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 J'ai  passé  10  ans  de  ma  vie  à  étudier  le  fonctionnement  de  la  machine  humaine.  Quand  on
 commence  à  soulever  le  capot  de  notre  fonctionnement,  c'est  le  travail  d'une  vie  qui  débute.
 La  curiosité  piquée  au  vif,  on  veut  comprendre.  Et  chaque  fois  que  l'on  pense  maîtriser  un  sujet,
 une  autre  vérité  vient  balayer  nos  certitudes.
 Pourtant  au  bout  de  10  ans,  j'ai  commencé  à  ressentir  une  certaine  forme  de  stabilité  dans
 mes  connaissances  sur  l'anatomie,  la  biomécanique,  la  blessure,  la  performance  et  la  douleur.
 Chaque  nouvelle  connaissance  s'emboîtait  bien  avec  les  précédentes,  un  peu  comme  si  vous
 rajoutiez  des  poids  d'un  côté  ou  de  l'autre  d'une  balance,  mais  que  malgré  tout  elle  tenait  bien
 en  équilibre…  Jusqu'à  ce  que  je  retire  mes  œillères.  Si  la  machine  humaine  fonctionnait  si  bien,
 il  lui  fallait  un  carburant.  Sujet  que  je  m'étais  bien  gardé  d'explorer  jusque-là.
 J'avais  passé  10  ans  à  étudier  un  moteur  sans  jamais  m'arrêter  sur  son  essence  première  :  la
 nutrition.  J'avais  le  beau  rôle  me  direz-vous,  celui  qui  botte  en  touche  dès  qu'on  lui  pose  une
 question  sur  la  nutrition  :  «  demandez  aux  spécialistes  !  ».
 La  vérité,  c'est  que  j'avais  honte.  Honte  d'avoir  passé  tout  ce  temps  à  comprendre  les  rouages
 articulaires,  les  fuselages  musculaires  et  les  embrayages  neuronaux  sans  m'être  jamais  penché
 sur  le  carburant  indispensable  de  cette  machine  humaine.
 Mais  par  où  commencer  ?  La  nutrition  vue  de  l'extérieur  me  semblait  si  compliquée,  des  mots
 que  j'avais  entendus  1  000  fois  sans  prendre  le  temps  de  les  interpréter  :  «  déficit  calorique,
 acides  gras  saturés,  carbs,  micro-nutriments,  vitamines…  »
 Me  plonger  dans  cet  univers  serait  pour  moi  accepter  que  cette  balance,  que  j'avais  mis  tant
 d'années  à  bâtir  tenait  elle-même  sur  une  balance…
 Vertigineux,  je  vous  l'accorde.
 Humilitant  je  dirai  (mélange  d'humilité  et  de  militant,  pour  celui  qui  milite  pour  apprendre  en
 sachant  que  plus  il  apprend,  plus  il  se  rend  compte  de  tout  ce  qu'il  ne  sait  pas).
 Trop  complexe,  trop  honteux,  pas  le  temps,  flemme.  Tant  pis.
 HuMilitantisme  de  pacotille.
 Puis  j'ai  rencontré  Antoine…
 PRÉFACE
 DEMAJORMOUVEMENT
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 Je  ne  sais  pas  pourquoi,  mais  avec  lui  je  me  suis  senti  en  confiance,  et  je  lui  ai  avoué  :  «  Antoine,
 j'y  connais  rien  en  nutrition,  pourtant  je  me  rends  compte  que  c'est  probablement  beaucoup
 plus  important  que  tout  ce  que  j'ai  pu  apprendre  ces  10  dernières  années  ».
 Ce  qui  m'énerve,  c'est  que  je  suis  bien  placé  pour  savoir  à  quel  point  le  corps  peut  être  com-
plexe,  et  quand  j'essaie  de  comprendre  la  nutrition,  j'entends  tout  et  son  contraire,  aussi
 comme  une  pelote  de  laine  dont  je  ne  verrais  pas  le  début,  je  ne  sais  pas  par  où  commencer  ».
 Antoine  m'écoute,  sans  jugement  dans  son  regard.
 Sourire  en  coin  :  «  Mais  pas  de  problème  mon  gars,  je  t'envoie  un  chapitre  du  livre,  tu  le  lis
 quand  tu  veux,  ça  devrait  te  prendre  30  minutes,  et  comme  t'es  un  malin  je  suis  sûr  qu'en  20
 tu  l'auras  plié,  et  après  on  en  reparle  si  t'as  des  questions  ?  »
 Il  m'en  aura  fallu  10.
 Non  pas  que  je  sois  plus  malin  qu'un  autre,  mais  parce  que  c'était  limpide.
 Il  aura  fallu  10  minutes,  une  pyramide  des  besoins  nutritionnels  et  une  équation  du  déficit
 calorique  pour  ENFIN  découvrir  le  début  de  la  pelote  de  laine.
 Depuis,  je  déroule  le  fil,  et  je  n'ai  plus  honte.
 Alors  avec  ce  livre,  je  vous  souhaite  à  votre  tour  de  trouver  le  début  du  fil,  d'apprendre  à  le
 dérouler,  et  j'ai  pleinement  confiance  en  Antoine  pour  vous  éviter  les  nœuds  page  après  page.
 Cela  demande  beaucoup  d'intelligence  pour  transformer  des  sujets  complexes  en  un  fil  lim-
pide,  et  ce  gars  n'en  manque  vraiment  pas.
 Bonne  lecture  !
 Grégoire
 Muscu  :  actions  et  vérités
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 PROPOS
AVANT-
Le  monde  va  vite,  nos  journées  filent  à  1  000  à  l'heure,  et  beaucoup  d'entre  nous
 cherchent  des  réponses  simples,  rapides  et  directement  accessibles  pour  faire  face  aux
 problèmes  de  leur  quotidien  :  comment  perdre  quelques  kilos  pour  être  en  meilleure
 santé,  comment  prendre  un  peu  de  muscle  sans  passer  10  heures  par  semaine  dans  une
 salle  de  musculation,  comment  modifier  son  sommeil  pour  améliorer  sa  récupération  et
 sa  concentration,  comment  ne  pas  devenir  accro  à  la  caféine,  doit-on  prendre  impérati-
vement  un  petit  déjeuner,  le  sucre  et  les  édulcorants  sont-ils  dangereux,  peut-on  manger
 des  glucides  le  soir  sans  prendre  de  poids  ?  Autant  de  questions  que  chacun  d'entre  nous
 s'est  posées  à  un  moment  donné,  et  qui  appellent  des  réponses  pratiques,  simples  et
 directement  applicables.  Comment  démêler  le  vrai  du  faux,  et  se  nourrir  d'informations
 fiables  pour  faire  les  choses  bien  et  aller  enfin  vers  l'avant  ?
 DE  LA  FORMATION  À  L'INFORMATION
 Je  m'appelle  Antoine  Fombonne  et  je  suis  un  ancien  journaliste.  Ma  passion  pour  l'op-
timisation  de  nos  facultés  physiques  et  mentales  m'a  poussé  à  me  reconvertir  en  tant
 que  coach  sportif  en  2015,  et  en  2017  à  créer  la  formation  Bayesian  France,  main  dans
 la  main  avec  mon  ami  Nevin  Barnett,  petit  génie  des  sciences,  ingénieur  des  Arts  et
 Métiers  et  passionné  comme  moi  d'entraînement  et  de  nutrition.  En  adaptant  en  français
 l'incroyable  travail  de  Menno  Henselmans,  un  des  plus  brillants  scientifiques  de  l'entraî-
nement  de  notre  génération,  nous  avons  structuré  une  méthode  holistique,  intégrale,  et
 qui  décortique  un  à  un  tous  les  sujets  importants  pour  l'optimisation  de  la  nutrition,  de  la
 psychologie  et  de  la  performance  humaine  :  réalité  des  besoins  en  protéines,  régulation
 de  la  santé  hormonale,  gestion  des  dommages  métaboliques,  construction  musculaire,
 timing  des  fenêtres  anaboliques,  synchronisation  du  rythme  circadien,  programmation
 d'entraînement,  gestion  du  stress,  amélioration  de  la  qualité  du  sommeil,  correction  des
 carences  en  micronutriments,  manipulation  des  indices  de  satiété,  prise  en  compte  des
 facteurs  génétiques  dans  la  réponse  à  l'entraînement…  Une  formation  de  presque  un  an,
 aux  contenus  scientifiques  constamment  mis  à  jour,  créée  pour  transmettre  aux  coachs
 comme  aux  passionnés  toutes  les  connaissances  théoriques  et  les  savoir-faire  pratiques.

[image: ]
 10
 Depuis  la  création  de  notre  formation  Bayesian,  plus  d'un  millier  d'élèves  nous  ont  confié
 leur  développement,  et  nous  sommes  infiniment  fiers  d'avoir  rassemblé  autant  de  pas-
sionnés  autour  d'une  dynamique  aussi  incroyable  et  gratifiante.
 Ce  livre  est  votre  aller  simple  pour  votre  nouveau  vous.  Plus  de  questions  à  se  poser,  plus
 de  place  au  doute.  Si  ma  chaîne  YouTube  avait  pour  but  d'apporter  des  réponses  simples
 à  vos  problèmes  de  tous  les  jours  et  de  vous  fournir  des  astuces  utiles  pour  vous  aider
 à  changer  vos  vies,  vous  trouverez  ici  la  vérité  sur  les  concepts  autour  du  sport  et  les
 conseils  pour  vous  y  mettre  ou  vous  y  remettre  en  toute  sérénité.
 LE  PROGRAMME  DE  8  SEMAINES
 Que  vous  soyez  une  femme  ou  un  homme,  que  vous  souhaitiez  vous  tonifier,  vous  per-
fectionner  ou  perdre  du  gras  en  créant  du  muscle,  vous  trouverez  en  dernière  partie  de
 cet  ouvrage  un  programme  conçu  pour  vous,  construit  sur  8  semaines  et  intégrant  des
 exercices  de  musculation  bénéfiques  à  votre  santé.
 Explications  et  consignes  sont  accompagnées  de  QR  Code  vous  permettant  d'accéder  aux
 vidéos  des  séances.  Vous  ne  laisserez  plus  de  place  à  l'erreur  quant  à  la  bonne  exécution
 de  vos  exercices  !
 ALLEZ,  ON  SE  BOUGE  !
 Si  vous  ne  me  connaissez  pas  ou  que  vous  n'avez  jamais  vu  une  de  mes  vidéos  YouTube
 avant  de  vous  emparer  de  ce  livre,  vous  pourriez  être  surpris  !  J'ai  un  humour  spécial  et  un
 vocabulaire  bien  à  moi,  et  quand  j'en  ai  ras  la  croquette  d'entendre  tout  et  n'importe  quoi
 sur  des  sujets  qui  peuvent  nuire  à  la  santé  et  la  vie  des  gens,  je  n'hésite  pas  à  dégainer
 mon  franc  parler  !  Pas  de  pitié  pour  la  broscience  !
 Sans  action,  le  savoir  ne  vaut  rien.  Audiard  disait  «  un  imbécile  qui  marche  va  plus  loin
 qu'un  intellectuel  assis  ».  Et  je  pourrais  vous  transmettre  toutes  les  connaissances  scien-
tifiques  les  plus  pertinentes  et  les  plus  à  jour,  si  vous  ne  décidez  pas  de  les  incorporer
 dans  votre  quotidien  pour  changer  votre  vie,  vous  resterez  exactement  là  où  vous  êtes.
 Changer,  ça  demande  du  travail.  Je  vous  donne  les  outils  et  le  mode  d'emploi,  à  vous  de
 fournir  l'huile  de  coude  !
 Muscu  :  actions  et  vérités
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 ACTIONS  ET  VÉRITÉS  !
 Vous  vous  souvenez  du  jeu  auquel  on  jouait  quand  on  était  ados  dans  la  cour  de  récré,
 Actions  ou  Vérités  ?  Je  vous  livre  les  vérités  sur  les  fondamentaux  pour  bien  commencer,
 aiguiser  votre  esprit  critique  et  tirer  définitivement  un  trait  sur  toutes  les  foutaises  que
 vous  avez  toujours  considérées  comme  paroles  d'Évangile  !
 Le  but  de  ce  livre,  c'est  ça  :
 •
 vous  donner  la  vérité  sur  toutes  les  questions  que  vous  vous  posez  concernant  votre
 hygiène  de  vie  ;
 •
 créer  en  vous  le  déclic,  la  petite  étincelle  pour  vous  amener  à  passer  à  l'action.
 Et  si  cette  petite  étincelle  peut  faire  naître  en  vous  une  flamme  suffisamment  vivace  pour
 vous  pousser  à  vous  reprendre  en  main  et  à  changer  votre  vie  pour  le  meilleur,  je  pense
 que  j'aurai  pleinement  accompli  ma  mission.
 Le  livre  que  vous  tenez  entre  les  mains  doit  beaucoup  au  travail  de  Menno,  à  la  sagesse  de  Nevin  et  à  la  curio-
sité  de  tous  les  élèves.  Sans  eux,  cet  ouvrage  ne  serait  jamais  devenu  ce  qu'il  est  aujourd'hui.
 Avant-propos
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 VOUS  NE  VOUS  CONSTRUIREZ  JAMAIS
 UNPHYSIQUEMUSCLÉETATHLÉTIQUEENVOUSCONTENTANT
 DE  MARCHER  SUR  UN  TAPIS  COMME  UN  HAMSTER  COURT  DANS  SA  ROUE  !
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 Dans  cette  première  partie,  nous  allons  tordre  le  cou  aux  idées
 reçues  du  monde  du  sport  et  de  l'entraînement  :  la  musculation
 est-elle  de  la  gonflette  ou  construit-elle  des  «  vrais  »  muscles  ?
 Si  je  fais  de  la  muscu,  vais-je  finir  comme  Hulk  ou  comme
 Schwarzie  ?  Est-ce  que  je  dois  m'entraîner  tous  les  jours  pour
 progresser  ?  Si  je  n'ai  aucun  matériel  ni  abonnement  à  la  salle
 de  sport,  est-ce  que  je  peux  me  muscler  quand  même  ?  Je  ne  veux
 pas  prendre  du  muscle,  je  veux  perdre  du  gras  :  est-ce  que  je  mise
 sur  les  abdos  pour  perdre  du  ventre  ?  Super,  j'ai  des  courbatures
 énormes,  c'est  bien  parce  que  je  me  suis  donné  à  fond  !
 Les  fausses  croyances  sont  légion  dans  le  monde  du  fitness,
 et  briser  ces  mythes  un  à  un  est  indispensable  pour  ramener
 tous  les  passionnés  sur  le  chemin  de  la  vérité.  Le  but  :  bouger  !
 Bouger  bien,  bouger  mieux,  bouger  passionnément,
 avec  toute  son  âme  et  toute  sa  conscience.
 ENTRAÎNEMENT
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 «
 «
 GONFLETTE  !

 CEN'ESTPAS  DELA
 LAMUSCULATION
 J'espère  que  vous  n'avez  jamais  dit  un
 truc  pareil.  Parce  qu'en  2023,  sachez  que
 ça  mériterait  un  châtiment  corporel  !
 Si  vous  vous  entraînez  en  musculation,
 vous  connaissez  sans  doute  déjà  le  de-
gré  d'ignorance  et  de  mépris  nécessaires
 pour  proférer  ces  paroles  !  Mais  que
 voulez-vous,  la  musculation  n'étant  pas
 vraiment  populaire  dans  notre  culture
 française,  pas  étonnant  que  certaines
 personnes  pensent  encore  que  les  cultu-
ristes  remplissent  leurs  muscles  d'air  en
 «
 GONFLETTE  »
 ET  VRAISMUSCLES
 Ne  jugeons  pas  sans  avoir  soulevé  nous-
même  un  haltère  !  Avant  de  rabaisser  la
 musculation  avec  ce  suffixe  -ette  comme
 on  dénigrerait  amourette,  barbichette,
 dînette,  voiturette,  chansonnette  et  tar-
tiflette,  nous  allons  voir  de  plus  près  à
 quoi  ressemblent  ces  muscles.  Car  bien
 qu'aillant  entendu  des  millions  de  fois
 «  ce  n'est  pas  des  vrais  muscles  »,  je
 vous  assure  que  si,  ces  muscles  sont  bien
 réels  !  Malheureusement,  il  reste  dans
 l'inconscient  collectif  l'idée  que  quelque
 soufflant  dedans  ou  que  «  les  muscles
 fondent  et  dégoulinent  en  se  transformant
 en  gras  »  quand  on  arrête  de  s'entraîner  !
 Dans  ce  chapitre,  nous  allons  redresser  les
 torts  de  l'imaginaire  collectif  liés  à  la  mus-
culation  (et  ouais,  ça  sert  aussi  à  ça  d'avoir
 2-3  muscles,  on  peut  redresser  plein  de
 trucs  !)  et  voir  ensemble  pourquoi  la  mus-
culation  est  sans  doute  un  sport  beaucoup
 plus  utile  et  intelligent  que  ne  le  prétend
 votre  tante  Jeanine…
 chose  d'esthétique  n'est  pas  fonctionnel,
 et  fioriture  et  superflu  ont  tôt  fait  de  s'im-
miscer  dans  le  monde  des  culturistes,  ju-
gés  pour  leurs  formes,  leurs  lignes,  leurs
 symétries.  Et  pourtant  !  Comme  on  ne
 pourrait  en  rien  dire  à  un  cavalier  vain-
queur  d'une  course  «  c'est  le  cheval  qui
 fait  tout  »,  nous  ne  pouvons  dire  aux  per-
sonnes  qui  sculptent  leur  corps  que  ce  ne
 sont  pas  des  vrais  muscles  !  Et  nous  allons
 voir  pourquoi  !
 UNEHISTOIREDEMUSCLE
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 Entraînement
 La  force  que  sont  capables  de  produire  vos
 muscles  dépend  de  deux  composantes  :
 •
 Une  composante  neurologique  :  à  quelle
 vitesse  votre  système  nerveux  central  est
 capable  d'activer  vos  unités  motrices  et
 de  contracter  vos  fibres  musculaires,  ainsi
 qu'à  quel  point  il  est  capable  de  coordon-
ner  les  différents  muscles  au  cours  d'un
 mouvement,  et  notamment  de  désactiver
 certains  muscles  antagonistes  (qui  s'op-
posent  au  mouvement)  qui  viendraient
 freiner  la  production  de  force  par  leur
 activation.
 •
 Et  une  composante  morphologique,
 principalement  influencée  par  la  taille  des
 muscles.  De  façon  très  schématique,  plus
 une  fibre  musculaire  est  grosse,  plus  elle
 est  forte,  car  plus  elle  possède  du  tissu
 contractile  capable  de  générer  de  la  force.
 Plus  ces  deux  facteurs  progressent,  plus
 un  muscle  devient  fort.
 Dire  que  des  muscles  plus  gros  ne  sont
 pas  plus  forts  est  donc  un  non-sens  ab-
solu.  L'augmentation  de  la  taille  d'un
 muscle  est  en  corrélation  directe  avec
 l'augmentation  de  sa  capacité  à  produire
 de  la  force.  Cela  étant,  et  c'est  sans  doute
 pour  ça  que  l'on  a  tendance  à  décorré-
ler  les  deux,  dans  les  premiers  temps  de
 l'apprentissage  d'un  mouvement  ou  de  la
 pratique  d'un  sport,  on  devient  toujours
 très  rapidement  plus  fort,  sans  toutefois
 observer  de  changements  notables  de  la
 masse  musculaire.  Parce  que  le  système
 nerveux  s'adapte  beaucoup  plus  rapide-
ment  que  le  corps  n'est  capable  de  faire
 grossir  les  fibres  musculaires.  Par  consé-
quent,  au  début,  on  devient  plus  fort  sans
 prendre  de  muscle.  Le  cortex  moteur  et  le
 système  nerveux  comprennent  mieux  le
 mouvement,  activent  de  mieux  en  mieux
 les  unités  motrices  et  les  muscles,  affinent
 le  recrutement  musculaire,  etc.  Mais  ces
 adaptations  ont  des  limites.  Au  bout  d'un
 moment,  si  aucune  adaptation  morpho-
logique  ne  se  produit,  vous  ne  gagnerez
 pas  davantage  de  force.  Vos  muscles  vont
 devoir  se  développer  et  gagner  en  tissu
 contractile  pour  augmenter  leur  capacité
 à  produire  de  la  force.  C'est  la  somme  de
 ces  adaptations  morphologiques  lentes  et
 progressives  qui  fait  qu'au  fil  des  années
 la  croissance  musculaire  d'un  athlète  est
 responsable  de  la  majorité  du  développe-
ment  de  sa  force.
 Un  sportif  qui  passe  de  60  à  80  kg  en  pre-
nant  20  kg  de  muscles  sur  plusieurs  an-
nées  développe  des  muscles  infiniment
 plus  forts  qu'auparavant  et  qui  ne  vont
 pas  «  dégouliner  et  se  transformer  en
 gras  »  s'il  arrête  de  s'entraîner.  Et  si  votre
 tante  Jeanine  persiste,  vous  pouvez  lui
 dire  qu'on  n'est  plus  en  1837,  et  qu'on  sait
 aujourd'hui  que  le  muscle  ne  se  «  trans-
forme  pas  en  gras  »  comme  par  magie.
 Non  mais  !
 DESMUSCLES
 PLUSGROS  ETNONGONFLÉS  D'AIR
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 La  fausse  croyance  véhiculant  que  les
 culturistes  ne  sont  pas  aussi  forts  qu'ils  en
 ont  l'air  vient  aussi  de  l'observation  naïve
 d'autres  sportifs  qui  développent  d'excel-
lents  niveaux  de  force  sans  pour  autant
 présenter  une  masse  musculaire  aussi
 exceptionnelle.  Si  on  pense  aux  boxeurs,
 aux  judokas,  ou  aux  lutteurs  notamment,
 on  constate  que  tous  ces  athlètes  sont
 capables  de  développer  des  niveaux  de
 force  importants  sans  pour  autant  devenir
 forcément  des  montagnes  de  muscles.  Ces
 sports  sont  des  sports  à  catégorie  de  poids,
 et  c'est  justement  parce  qu'on  sait  perti-
nemment  qu'un  athlète  plus  musclé  est
 beaucoup  plus  fort  qu'on  a  été  obligé  de
 répartir  ces  athlètes  dans  des  catégories
 de  poids  dont  l'amplitude  n'est  parfois  que
 de  quelques  kilos  (1,361  kg  à  peine  chez
 les  boxeurs  entre  les  poids  mouches  et
 les  poids  mi-mouches  par  exemple).  Cela
 en  dit  long  sur  l'importance  de  la  masse
 musculaire  et  sa  capacité  à  générer  de  la
 force  !  Les  poids  mouches  n'affrontent  ja-
mais  les  poids  lourds.  Et  avant  l'adoption
 des  catégories  de  poids  dans  les  sports  de
 combat  comme  la  boxe,  devinez  quoi  ?  Les
 athlètes  les  plus  lourds  gagnaient  systé-
matiquement.  Et  si  vous  regardez  com-
ment  sont  bâtis  les  athlètes  des  catégories
 poids  lourds  de  ces  sports  de  combat,  qui
 ne  sont  pas  limités  par  un  poids  maximum
 puisqu'ils  sont  par  définition  tout  en  haut
 de  la  chaîne  alimentaire,  vous  verrez  que
 ce  sont  toujours  de  véritables  colosses.
 Les  sports  dans  lesquels  avoir  une  masse
 musculaire  maximale  n'est  pas  forcément
 un  avantage  sont  les  sports  dans  lesquels
 le  rapport  poids/puissance  joue  un  rôle
 plus  important  que  la  puissance  maxi-
male,  et  généralement  dans  lesquels  il  n'y
 a  pas  d'affrontement  violent  ni  de  contact
 physique  direct  entre  les  athlètes.  Pour  un
 grimpeur  qui  doit  supporter  son  poids  de
 corps  à  bout  de  bras  sur  des  voies  à  pic,
 il  est  facile  de  comprendre  que  la  perfor-
mance  dépend  davantage  d'une  optimisa-
tion  du  rapport  poids/puissance  que  d'une
 capacité  à  générer  la  force  la  plus  impor-
tante  possible.  Même  chose  pour  tous  les
 sports  incluant  des  déplacements  prolon-
gés  sur  de  longues  distances  comme  les
 sports  d'endurance,  la  course  de  fond  ou
 de  demi-fond,  le  cyclisme  sur  route,  ou  les
 sports  collectifs  comme  le  football  ou  le
 handball.  Mais  dès  qu'il  s'agit  de  générer
 le  plus  de  force  et  de  puissance  indépen-
damment  des  catégories  de  poids,  l'issue
 est  toujours  la  même  :  les  athlètes  sont  les
 plus  musclés  possible.
 UNEFORCEQUEL  QUESOIT  LESPORT…
 LESMUSCLES  :
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 LESBONNESRAISONS
 DESEMUSCLER!
 LESARGUMENTS
 SANTÉ
 Contrairement  à  ce  que  beaucoup
 de  gens  pensent,  la  musculation  est
 un  des  meilleurs  sports  qui  soient
 pour  la  santé.  Même  si  l'on  pense
 instinctivement  au  développement
 des  muscles,  c'est  l'ensemble  de  vos
 structures  corporelles  que  vous  allez
 pouvoir  renforcer  avec  la  muscula-
tion  :  vos  muscles,  vos  articulations,
 vos  tendons,  vos  ligaments  et  l'en-
semble  de  vos  fascias  (l'ensemble
 des  tissus  «  blancs  »  qui  enveloppent
 vos  muscles)  vont  se  renforcer  petit
 à  petit  sous  l'effet  de  la  tension  mé-
canique,  augmenter  leur  capacité  de
 résistance  à  la  charge  et  devenir  plus
 résilients.  La  vraie  leçon  à  retenir,  que
 les  sages  de  la  Grèce  antique  avaient  pour-
tant  bien  intégrée,  c'est  que  le  muscle,  c'est
 la  santé.  Et  même  si  aller  dans  une  salle
 de  musculation  qui  sent  la  chaussette  pour
 pousser  de  la  fonte  en  regardant  vos  petits
 bras  crispés  dans  une  vitre  vous  fait  horreur,
 ce  que  je  peux  comprendre,  sachez  que  la
 masse  musculaire  protège  par  exemple  de
 façon  inhérente  contre  le  diabète,  car  elle
 améliore  notamment  la  sensibilité  à  l'insu-
line  et  vous  protège  aussi  contre  la  dégra-
dation  de  votre  métabolisme  à  mesure  que
 vous  vieillissez.  Elle  augmente  également
 vos  chances  de  survie  face  à  un  cancer,  en
 plus  de  suivre  une  corrélation  établie  avec
 la  longévité.
 UNE  AR
 M
 URE
 À  VOS  OS  !
 Bien  au-delà  de  vous  offrir  un  phy-
sique  athlétique  et  agréable  à  regar-
der  (bénéfice  non  négligeable  cela
 dit),  être  musclé  est  probablement
 votre  meilleure  assurance  vie.  Et  pas
 que  de  façon  métaphorique  !  Quand
 j'ai  eu  mon  accident  de  scooter  il  y  a
 10  ans  et  que  mon  dos  est  allé  heurter
 le  coffre  d'une  voiture  à  70  km/h,  seules
 les  apophyses  transverses,  les  petites
 projections  osseuses  sur  le  côté  de  mes
 vertèbres  lombaires,  se  sont  fracturées.

[image: ]
 18
 risque  de  blessure.  Le  développement
 de  la  force  de  vos  muscles  va  les  aider  à
 mieux  contrôler  vos  articulations  et  donc
 à  améliorer  la  stabilité  articulaire  globale.
 Vos  articulations  encaissent  donc  mieux
 les  contraintes  du  quotidien,  parce  que
 votre  corps  est  plus  fort,  et  gère  mieux
 la  répartition  du  stress  mécanique  dans
 l'ensemble  de  ses  tissus.  C'est  la  raison
 pour  laquelle  les  bons  professionnels  du
 sport  et  de  la  santé  passent  leur  temps
 à  dire  que  le  mouvement  est  le  meilleur
 remède  pour  les  douleurs  comme  le  mal
 de  dos  par  exemple.  Et  pour  ça,  toutes  les
 formes  d'activité  physique  sont  bonnes  à
 prendre  !
 Selon  le  chirurgien  orthopédique  qui
 m'avait  examiné  à  l'époque,  si  j'avais  eu
 moins  de  muscles  dans  la  région  lom-
baire  (merci  le  soulevé  de  terre  !),  j'aurais
 pu  rester  paralysé.  Eh  bien  rien  que  ça,
 je  peux  vous  dire  que  ça  m'a  incité  à  ne
 jamais  arrêter  la  musculation  !
 L'entraînement  en  musculation  fournit
 également  un  stimulus  de  choix  pour
 renforcer  l'ensemble  de  votre  système
 ostéoarticulaire  :  les  contraintes  appli-
quées  au  squelette  augmentent  la  densi-
té  minérale  osseuse,  renforcent  vos  os  et
 diminuent  sur  le  long  terme  le  risque  de
 fracture  et  d'ostéoporose.  Il  renforce  en
 même  temps  vos  tendons,  vos  ligaments
 et  vos  articulations,  réduisant  ainsi  le
 Un  muscle  agoniste  est  un  muscle  responsable  d'une  contraction  ou  d'un  mouvement,
 par  opposition  au  muscle  antagoniste.  Un  muscle  antagoniste  est  un  muscle  respon-
sable  du  mouvement  inverse  du  muscle  agoniste,  et  qui  s'oppose  à  son  mouvement.
 Lorsqu'un  muscle  agoniste  se  raccourcit,  son  muscle  antagoniste  s'allonge,  et  vice  versa.
 Ex  :  le  quadriceps  est  l'antagoniste  des  ischios-jambiers,  puisqu'une  des  fonctions  mo-
trices  des  ischios-jambiers  est  la  flexion  du  genou,  et  qu'une  des  fonctions  motrices  du
 quadriceps  est  l'extension  du  genou,  le  mouvement  inverse.  Donc  quand  vous  faites
 un  leg  extension,  vous  stimulez  vos  quadriceps,  et  quand  vous  faites  un  leg  curl,  vous
 stimulez  leur  antagoniste,  vos  ischios-jambiers.  Tout  dépend  donc  du  contexte  et  du
 mouvement  en  question.
 Un  exercice  polyarticulaire  est  un  exercice  qui  sollicite  plusieurs  articulations  en
 même  temps  et  donc  plusieurs  groupes  musculaires.  Par  exemple,  le  squat  et  les  trac-
tions  sont  des  exercices  polyarticulaires.
 Un  exercice  d'isolation  se  dit  d'un  exercice  qui  ne  sollicite  qu'une  seule  articulation  et
 donc  qu'un  seul  muscle  ou  groupe  de  muscles  à  la  fois,  justement  pour  en  isoler  l'action
 motrice  principale.  Par  exemple,  un  curl  biceps  est  un  exercice  d'isolation  en  ce  sens
 qu'il  isole  le  travail  du  biceps  brachial,  tout  comme  un  leg  extension,  en  ce  sens  qu'il
 isole  le  travail  des  quadriceps.
 MUSCULATION
 ETVOCABULAIRE…
 Muscu  :  actions  et  vérités
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 dopées  aux  hormones,  des  millions  de
 femmes  qui  auraient  besoin  de  faire  de  la
 musculation  pour  être  en  parfaite  santé
 craignent  désormais  de  se  transformer  en
 Arnold  Schwarzenegger  si  elles  se  met-
taient  à  soulever  des  poids  plusieurs  fois
 par  semaine.  Évidemment,  la  réalité  est
 bien  différente,  mais  pour  que  vous  ar-
riviez  à  l'accepter,  il  va  d'abord  falloir  la
 comprendre,  et  nous  allons  donc  voir  dans
 ce  chapitre  les  incroyables  apports  béné-
fiques  au  quotidien,  et  pourquoi  vous  de-
vriez  mettre  de  côté  vos  a  priori  et  écou-
ter  mes  conseils  si  vous  souhaitez  un  jour
 avoir  le  boule  de  vos  rêves  !
 «
 LA  MUSCU  C'EST  POUR  LES  HOMMES
 MAISAUSSI  POURLES  FEMMES  !
 «
 TROP  MUSCLÉE  !
 J'VEUXPASDEVENIR
 PASDELA  MUSCULATION!
 AHNON
 À  votre  avis,  combien  de  fois  ai-je  enten-
du  des  filles  venir  à  moi  et  me  dire  :  «  J'ai
 envie  d'être  tonique,  belle,  sculptée,  gal-
bée,  athlétique,  bref  :  j'ai  envie  d'être  une
 bombe  !  ».  Des  millions  !  («  Vous  savez  ce
 que  ça  fait  déjà  un  million  Larmina  ?  »)  Le
 problème,  c'est  que  la  phrase  qui  suit  est
 généralement  :  «  En  revanche,  je  ne  veux
 pas  devenir  trop  musclée  !  ».  Et  donc  s'en-
suit  la  croyance  limitante  selon  laquelle  la
 muscu,  c'est  pour  les  mecs  !
 La  représentation  mentale  de  la  muscu-
lation  chez  les  femmes  souffre  d'une  im-
portante  caricature  sociale  :  après  avoir
 vu  quelques  images  de  bodybuildeuses
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 LESBIENFAITS
 DELA  MUSCULATION
 Un  corps  galbé,  tonique,  sculpté  et  des-
siné.  N'est-ce  pas  exactement  ce  dont  la
 plupart  des  filles  rêvent  quand  elles  ima-
ginent  leur  physique  idéal  ?  Bien  sûr  que
 si  !  Mais  pourquoi  donc  faire  de  la  mus-
culation  plutôt  que  n'importe  quel  autre
 sport  ?
 La  musculation  est  à  mon  sens  le  meilleur
 moyen  pour  arriver  au  physique  de  vos
 rêves,  parce  que  c'est  évidemment  l'acti-
vité  physique  qui  stimule  le  plus  la  masse
 musculaire  en  vous  débarrassant  du  tissu
 adipeux  excédentaire.  Vous  pouvez  très
 bien  avoir  un  corps  tout  à  fait  athlétique
 et  dont  vous  serez  fières  quand  vous  serez
 en  bikini  sur  la  plage  mais  cela  nécessite
 préparation  physique  et  musculation.  On
 ne  développe  pas  la  masse  musculaire
 d'un  Usain  Bolt,  d'un  Anthony  Joshua,  d'un
 Michael  Phelps  ou  d'un  Cristiano  Ronaldo
 simplement  en  courant,  boxant,  nageant
 ou  en  tapant  dans  un  ballon.  Toutes  ces
 légendes  vivantes  et  tous  les  sportifs  pro-
fessionnels  musclent  leur  jeu  en  ajoutant
 de  la  musculation  à  leur  programme  d'en-
traînement,  et  pas  toujours  de  gaîté  de
 cœur  !
 La  musculation  vous  permet  par  définition
 de  générer  une  tension  mécanique  idéale
 pour  développer  la  taille  et  la  force  de  vos
 muscles,  et  de  pouvoir  quantifier  cette
 tension  mécanique  à  chaque  séance  (via  le
 nombre  d'exercices,  de  séries  et  de  répéti-
tions  par  exemple)  pour  être  sûr  que  vous
 soumettez  vos  muscles  à  une  demande
 d'effort  graduelle  de  séance  en  séance  et
 que  vous  forcez  vos  structures  ostéoarti-
culaires  à  se  développer  progressivement.
 Vos  muscles,  vos  articulations,  vos  ten-
dons,  vos  ligaments  et  l'ensemble  de  vos
 fascias  (l'ensemble  des  tissus  «  blancs  »
 qui  enveloppent  vos  muscles)  vont  se  dé-
velopper  petit  à  petit  sous  la  contrainte,
 augmenter  leur  capacité  de  résistance  à  la
 charge  et  devenir  plus  forts.  Et  ce  n'est  pas
 tout  !  Le  muscle,  c'est  la  santé  !
 Autre  bienfait  non  négligeable,  dévelop-
per  la  taille  de  vos  muscles  va  améliorer
 vos  capacités  physiques  dans  l'ensemble
 de  vos  activités  humaines,  et  dans  la  tota-
lité  des  sports  que  vous  aimez  pratiquer.
 Il  existe  une  multitude  d'études  montrant
 qu'un  faible  taux  de  masse  grasse  et  des
 muscles  plus  gros  et  plus  forts  améliorent
 littéralement  les  performances  dans  tous
 les  sports  :  volleyball,  football,  rugby,
 surf  …
 Tout  ce  que  vous  pouvez  faire  avec  votre
 corps  peut  être  amélioré  grâce  au  dévelop-
pement  de  votre  masse  musculaire  et  à  la
 diminution  de  votre  taux  de  masse  grasse
 (oui,  j'ai  bien  dit  tout.  Et  même  si  vous  avez
 l'esprit  mal  placé,  vous  savez  à  quel  point
 j'ai  raison).  À  compétences  techniques
 égales,  les  meilleurs  joueurs  et  joueuses
 sur  le  terrain  sont  toujours  les  moins  gras
 et  les  plus  musclés.  Pourquoi  donc  croyez-
vous  que  les  volleyeuses  professionnelles
 ou  les  athlètes  de  saut  en  hauteur  aux
 Jeux  Olympiques  ont  toutes  des  corps  de
 déesses  grecques  ?  Simplement  pour  faire
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 joli  ?  Que  nenni  !  Parce  qu'un  corps  sec  et
 musclé  est  un  corps  plus  puissant  et  ath-
létique.  CQFD.
 Enfin,  développer  votre  musculature  va
 aussi  vous  permettre  de  moins  subir  les
 efforts  du  quotidien.  On  sait  en  effet  au-
jourd'hui  que  l'immense  majorité  des  dou-
leurs  liées  à  ce  qu'on  pensait  auparavant
 être  des  douleurs  de  «  posture  »  sont  en
 fait  liées  à  un  déficit  de  force  dans  les
 muscles  du  dos,  et  que  l'exercice  physique
 quel  qu'il  soit,  du  moment  qu'il  développe
 la  masse  et  la  force  musculaire,  est  béné-
fique  pour  les  douleurs  de  dos.  Avec  des
 muscles  plus  forts,  il  devient  beaucoup
 plus  facile  de  sortir  vos  courses  de  votre
 voiture,  porter  vos  gamins,  vos  valises,  les
 valises  de  votre  mec,  déplacer  des  voitures
 mal  garées,  soulever  des  trains,  ce  genre
 de  choses  (quoi  ?  Votre  but  c'est  bien  de
 devenir  super  woman,  non  ?).  Au  lieu  de
 subir  votre  quotidien  jour  après  jour  et
 de  finir  invariablement  sur  les  rotules  à
 17h24,  renforcez  vos  muscles  !  Moins  de
 douleurs  de  dos,  et  plus  de  confort  !
 La  réalité,  c'est  que  les  filles  qui  poussent  la  logique  du  bodybuilding  au  point  de
 développer  une  masse  musculaire  supérieure  à  la  plupart  des  mecs  sont  sous
 l'emprise  de  stéroïdes  androgènes  anabolisants,  qui  poussent  par  définition
 leurs  corps  à  produire  davantage  de  muscles  que  ce  qu'il  est  possible  natu-
rellement.  Donc  si  vous  décidez  de  ne  pas  vous  aventurer  du  côté  obscur  de
 la  force  (littéralement)  et  que  vous  ne  vous  piquez  pas  les  miches  avec  des
 substances  pharmaceutiques  destinées  aux  chevaux  de  course,  aucun  risque
 de  ressembler  magiquement  à  une  nageuse  olympique  d'Allemagne  de  l'Est
 dans  3  mois  !
 NEPASCONFONDRE
 MUSCUETPRISEDESTÉROÏDES
 LA  SOLUTIONMIRACLE
 QUETUATTENDS  DEPUISTOUJOURS
 «  Je  veux  un  physique  galbé,  tonifié,  plus
 ferme,  des  muscles  plus  dessinés,  plus
 saillants.  J'aimerais  galber  mes  cuisses,
 ma  taille,  affiner  ma  silhouette  »,  toutes
 ces  expressions  vont  dans  le  même  sens  :
 développer  sa  masse  musculaire  et  ré-
duire  son  taux  de  masse  grasse.  Si  vous
 n'avez  aucune  connaissance  en  anatomie,
 vous  êtes  bonne  pour  un  petit  cours  ac-
céléré  :  on  ne  tonifie  pas  un  muscle,  on

[image: ]
 22
 Muscu  :  actions  et  vérités
 ne  raffermit  pas  un  muscle,  on  ne  durcit
 pas  un  muscle.  On  augmente  simplement
 la  taille  de  la  section  transversale  d'un
 muscle,  c'est-à-dire  son  épaisseur,  et  on
 diminue  la  quantité  de  tissu  adipeux  stoc-
ké  à  la  surface  de  celui-ci.  Comment,  dites-
vous  ?  En  soumettant  ses  muscles  à  une
 contrainte  progressive  au  fur  et  à  mesure
 des  séances,  grâce  à  un  entraînement  bien
 programmé,  et  en  consommant  très  légè-
rement  moins  de  calories  que  ce  dont  le
 corps  a  besoin  pour  pouvoir  se  débarrasser
 du  gras  excédentaire.  Résultat  ?  Le  stoc-
kage  de  masse  grasse  diminue  progressi-
vement  et  la  taille  des  muscles  augmente
 très  légèrement,  ce  qui  donne  le  résultat
 tant  recherché  :  un  physique  de  déesse,
 aux  cuisses  fuselées,  au  fessier  galbé  et
 sans  ailes  de  chauve-souris  sous  les  bras  !
 (N'est  pas  Catwoman  qui  veut  après  tout).
 La  masse  musculaire  est  toujours  moins
 importante  que  ce  que  l'on  pense,  notre
 tendance  à  la  complaisance  laissant  pen-
ser  que  nous  avons  moins  de  gras  sous  la
 peau  que  nous  n'en  stockons  en  réalité.
 Combien  de  fois  ai-je  entendu  des  clientes
 me  dire  :  «  Je  ne  veux  pas  prendre  plus
 de  muscle  au  niveau  des  cuisses,  parce
 qu'elles  sont  déjà  énormes  ».  Trois  mois
 plus  tard,  après  avoir  perdu  quelques  kilos
 de  graisse,  les  fameuses  cuisses  énormes
 étaient  bizarrement  beaucoup  moins
 énormes,  alors  même  que  mes  clientes
 avaient  développé  considérablement
 leurs  performances  sur  les  exercices  pour
 le  bas  du  corps.  En  leur  faisant  perdre  glo-
balement  du  gras  petit  à  petit,  les  cuisses
 se  sont  affinées  et  elles  n'ont  jamais  eu  à
 craindre  d'avoir  des  cuisses  trop  grosses
 parce  que  trop  musclées.  Comme  je  vous
 le  disais  au  début  de  ce  chapitre,  le  jour  où
 vous  vous  réveillerez  un  beau  matin,  horri-
fiées  en  constatant  dans  le  miroir  que  vous
 êtes  subitement  trop  musclée,  la  Terre  se
 sera  probablement  mise  à  tourner  dans
 l'autre  sens  !
 Je  conçois  qu'on  puisse  ne  pas  trop  aimer  la  musculation.  Si  tel  est  le  cas,  et  qu'aller
 pousser  de  la  fonte  dans  une  salle  de  sport  qui  sent  la  chaussette  (comme  dirait  mon
 père)  vous  fait  horreur  (petite  nature  que  vous  êtes),  trouvez-vous  une  alternative  qui
 vous  amène  à  vous  bouger  VRAIMENT  !  N'allez  pas  simplement  faire  une  partie  de
 pétanque  avec  vos  copines.  Faites  quelque  chose  qui  vous  challenge  et  qui  vous  per-
met  de  vous  dépasser  !  C'est  ça  la  règle  :  sans  effort,  pas  d'adaptation  !  Si  vous  voulez
 changer  votre  physique,  il  va  falloir  pousser  votre  corps  dans  une  zone  dans  laquelle
 votre  cerveau  n'a  absolument  pas  envie  d'aller.  C'est  hors  de  notre  zone  de  confort  que
 les  changements  s'opèrent.  Aucun  totalitarisme  sportif  ne  sera  toléré  au  sein  de  cette
 communauté.  Le  but  est  de  développer  le  goût  de  l'effort,  de  valoriser  le  travail,  et  de
 mériter  jour  après  jour  son  petit  confort  de  vie.  Le  sport,  c'est  aussi  et  surtout  une  école
 de  la  vie  après  tout.  Nom  de  nom  !
 ONN'AIMEPAS
 LAMUSCU  ?
 ETSI
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Dans cette premiére partie, nous allons tordre le cou aux idées
recues du monde du sport et de l'entrainement : la musculation
est-elle de la gonflette ou construit-elle des « vrais » muscles ?

Si je fais de la muscu, vais-je finir comme Hulk ou comme
Schwarzie ? Est-ce que je dois m'entrainer tous les jours pour
progresser ? Si je n‘ai aucun matériel ni abonnement a la salle

de sport, est-ce que je peux me muscler quand méme ? Je ne veux
pas prendre du muscle, je veux perdre du gras : est-ce que je mise
sur les abdos pour perdre du ventre ? Super, j’ai des courbatures
énormes, cest bien parce que je me suis donné a fond !

Les fausses croyances sont légion dans le monde du fitness,

et briser ces mythes un a un est indispensable pour ramener
tous les passionnés sur le chemin de la vérité. Le but : bouger !
Bouger bien, bouger mieux, bouger passionnément,

avec toute son ame et toute sa conscience.
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Le monde va vite, nos journées filent a 1 000 a lheure, et beaucoup d’entre nous
cherchent des réponses simples, rapides et directement accessibles pour faire face aux
problemes de leur quotidien : comment perdre quelques kilos pour étre en meilleure
santé, comment prendre un peu de muscle sans passer 10 heures par semaine dans une
salle de musculation, comment modifier son sommeil pour améliorer sa récupération et
sa concentration, comment ne pas devenir accro a la caféine, doit-on prendre impérati-
vement un petit déjeuner, le sucre et les édulcorants sont-ils dangereux, peut-on manger
des glucides le soir sans prendre de poids ? Autant de questions que chacun d’entre nous
s'est posées a un moment donné, et qui appellent des réponses pratiques, simples et
directement applicables. Comment déméler le vrai du faux, et se nourrir d’'informations
fiables pour faire les choses bien et aller enfin vers l'avant ?

DE LA FORMATION A LINFORMATION

Je m'appelle Antoine Fombonne et je suis un ancien journaliste. Ma passion pour L'op-
timisation de nos facultés physiques et mentales m'a poussé a me reconvertir en tant
que coach sportif en 2015, et en 2017 a créer la formation Bayesian France, main dans
la main avec mon ami Nevin Barnett, petit génie des sciences, ingénieur des Arts et
Métiers et passionné comme moi d’entrainement et de nutrition. En adaptant en francais
Lincroyable travail de Menno Henselmans, un des plus brillants scientifiques de Uentrai-
nement de notre génération, nous avons structuré une méthode holistique, intégrale, et
qui décortique un a un tous les sujets importants pour Uoptimisation de la nutrition, de la
psychologie et de la performance humaine : réalité des besoins en protéines, régulation
de la santé hormonale, gestion des dommages métaboliques, construction musculaire,
timing des fenétres anaboliques, synchronisation du rythme circadien, programmation
d’entrainement, gestion du stress, amélioration de la qualité du sommeil, correction des
carences en micronutriments, manipulation des indices de satiété, prise en compte des
facteurs génétiques dans la réponse a l'entrainement... Une formation de presque un an,
aux contenus scientifiques constamment mis a jour, créée pour transmettre aux coachs
comme aux passionnés toutes les connaissances théoriques et les savoir-faire pratiques.
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Un corps galbé, tonique, sculpté et des-
siné. N'est-ce pas exactement ce dont la
plupart des filles révent quand elles ima-
ginent leur physique idéal ? Bien slr que
si | Mais pourquoi donc faire de la mus-
culation plutét que n'importe quel autre
sport ?

La musculation est a mon sens le meilleur
moyen pour arriver au physique de vos
réves, parce que c'est évidemment lacti-
vité physique qui stimule le plus la masse
musculaire en vous débarrassant du tissu
adipeux excédentaire. Vous pouvez tres
bien avoir un corps tout a fait athlétique
et dont vous serez fieres quand vous serez
en bikini sur la plage mais cela nécessite
préparation physique et musculation. On
ne développe pas la masse musculaire
d’un Usain Bolt, d’'un Anthony Joshua, d’'un
Michael Phelps ou d’'un Cristiano Ronaldo
simplement en courant, boxant, nageant
ou en tapant dans un ballon. Toutes ces
légendes vivantes et tous les sportifs pro-
fessionnels musclent leur jeu en ajoutant
de la musculation a leur programme d’en-
tralnement, et pas toujours de gaité de
ceeur !

La musculation vous permet par définition
de générer une tension mécanique idéale
pour développer la taille et la force de vos
muscles, et de pouvoir quantifier cette
tension mécanique a chaque séance (via le
nombre d’exercices, de séries et de répéti-
tions par exemple) pour étre sir que vous
soumettez vos muscles a une demande

LES BIENFAITS
DE LAMUSCULATION

d’effort graduelle de séance en séance et
que vous forcez vos structures ostéoarti-
culaires a se développer progressivement.
Vos muscles, vos articulations, vos ten-
dons, vos ligaments et l'ensemble de vos
fascias (l'ensemble des tissus « blancs »
qui enveloppent vos muscles) vont se dé-
velopper petit a petit sous la contrainte,
augmenter leur capacité de résistance a la
charge et devenir plus forts. Et ce n'est pas
tout ! Le muscle, c’est la santé |

Autre bienfait non négligeable, dévelop-
per la taille de vos muscles va améliorer
vos capacités physiques dans l'ensemble
de vos activités humaines, et dans la tota-
lité des sports que vous aimez pratiquer.
Il existe une multitude d’études montrant
qu’'un faible taux de masse grasse et des
muscles plus gros et plus forts améliorent
littéralement les performances dans tous
les sports : volleyball, football, rugby,
surf ...

Tout ce que vous pouvez faire avec votre
corps peut étre amélioré grace au dévelop-
pement de votre masse musculaire et a la
diminution de votre taux de masse grasse
(oui, j'ai bien dit tout. Et méme si vous avez
Lesprit mal placé, vous savez a quel point
jai raison). A compétences techniques
égales, les meilleurs joueurs et joueuses
sur le terrain sont toujours les moins gras
et les plus musclés. Pourquoi donc croyez-
vous que les volleyeuses professionnelles
ou les athlétes de saut en hauteur aux
Jeux Olympiques ont toutes des corps de
déesses grecques ? Simplement pour faire
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La fausse croyance véhiculant que les
culturistes ne sont pas aussi forts qu'ils en
ont lair vient aussi de l'observation naive
d'autres sportifs qui développent d’excel-
lents niveaux de force sans pour autant
présenter une masse musculaire aussi
exceptionnelle. Si on pense aux boxeurs,
aux judokas, ou aux lutteurs notamment,
on constate que tous ces athlétes sont
capables de développer des niveaux de
force importants sans pour autant devenir
forcément des montagnes de muscles. Ces
sports sont des sports a catégorie de poids,
et c'est justement parce qu'on sait perti-
nemment qu'un athléte plus musclé est
beaucoup plus fort qu'on a été obligé de
répartir ces athlétes dans des catégories
de poids dont lamplitude n'est parfois que
de quelques kilos (1,361 kg a peine chez
les boxeurs entre les poids mouches et
les poids mi-mouches par exemple). Cela
en dit long sur limportance de la masse
musculaire et sa capacité a générer de la
force ! Les poids mouches n’affrontent ja-
mais les poids lourds. Et avant l'adoption
des catégories de poids dans les sports de
combat comme la boxe, devinez quoi ? Les
athletes les plus lourds gagnaient systé-
matiquement. Et si vous regardez com-
ment sont batis les athlétes des catégories
poids lourds de ces sports de combat, qui

ne sont pas limités par un poids maximum
puisqu’ils sont par définition tout en haut
de la chafne alimentaire, vous verrez que
ce sont toujours de véritables colosses.

Les sports dans lesquels avoir une masse
musculaire maximale n'est pas forcément
un avantage sont les sports dans lesquels
le rapport poids/puissance joue un rble
plus important que la puissance maxi-
male, et généralement dans lesquels il n'y
a pas d’affrontement violent ni de contact
physique direct entre les athlétes. Pour un
grimpeur qui doit supporter son poids de
corps a bout de bras sur des voies a pic,
il est facile de comprendre que la perfor-
mance dépend davantage d’une optimisa-
tion du rapport poids/puissance que d'une
capacité a générer la force la plus impor-
tante possible. Méme chose pour tous les
sports incluant des déplacements prolon-
gés sur de longues distances comme les
sports d’endurance, la course de fond ou
de demi-fond, le cyclisme sur route, ou les
sports collectifs comme le football ou le
handball. Mais des qu'il s'agit de générer
le plus de force et de puissance indépen-
damment des catégories de poids, lissue
est toujours la méme : les athletes sont les
plus musclés possible.
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Je ne sais pas pourquoi, mais avec lui je me suis senti en confiance, et je lui ai avoué : « Antoine,
J'y connais rien en nutrition, pourtant je me rends compte que c’est probablement beaucoup
plus important que tout ce que j'ai pu apprendre ces 10 derniéres années ».

Ce qui m’énerve, cest que je suis bien placé pour savoir a quel point le corps peut étre com-
plexe, et quand j'essaie de comprendre la nutrition, j'entends tout et son contraire, aussi
comme une pelote de laine dont je ne verrais pas le début, je ne sais pas par ot commencer ».

Antoine m’écoute, sans jugement dans son regard.

Sourire en coin : « Mais pas de probleme mon gars, je t'envoie un chapitre du livre, tu le lis
quand tu veux, ¢a devrait te prendre 30 minutes, et comme t'es un malin je suis sdr qu'en 20
tu l'auras plié, et aprés on en reparle si t'as des questions ? »

Il m’en aura fallu 10.
Non pas que je sois plus malin qu'un autre, mais parce que c’était limpide.

Il aura fallu 10 minutes, une pyramide des besoins nutritionnels et une équation du deficit
calorique pour ENFIN découvrir le début de la pelote de laine.

Depuis, je déroule le fil, et je n'ai plus honte.

Alors avec ce livre, je vous souhaite a votre tour de trouver le début du fil, d’apprendre a le
dérouler, et j'ai pleinement confiance en Antoine pour vous éviter les nceuds page aprés page.

Cela demande beaucoup d'intelligence pour transformer des sujets complexes en un fil lim-
pide, et ce gars n'en manque vraiment pas.

Bonne lecture !

Grégoire
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MUSCUETPRISE

DE STEROIDES

La réalité, cest que les filles qui poussent la logique du bodybuilding au point de
développer une masse musculaire supérieure a la plupart des mecs sont sous
lemprise de stéroides androgenes anabolisants, qui poussent par définition
leurs corps a produire davantage de muscles que ce qu'il est possible natu-
rellement. Donc si vous décidez de ne pas vous aventurer du c6té obscur de

la force (littéralement) et que vous ne vous piquez pas les miches avec des
substances pharmaceutiques destinées aux chevaux de course, aucun risque
de ressembler magiquement a une nageuse olympique dAllemagne de UEst
dans 3 mois !

joli ? Que nenni ! Parce qu’un corps sec et
musclé est un corps plus puissant et ath-
létique. CQFD.

Enfin, développer votre musculature va
aussi vous permettre de moins subir les
efforts du quotidien. On sait en effet au-
jourd’hui que l'immense majorité des dou-
leurs liées a ce qu'on pensait auparavant
étre des douleurs de « posture » sont en
fait liées a un déficit de force dans les
muscles du dos, et que l'exercice physique
quel gu’il soit, du moment qu’il développe
la masse et la force musculaire, est béné-

fique pour les douleurs de dos. Avec des
muscles plus forts, il devient beaucoup
plus facile de sortir vos courses de votre
voiture, porter vos gamins, vos valises, les
valises de votre mec, déplacer des voitures
mal garées, soulever des trains, ce genre
de choses (quoi ? Votre but c’est bien de
devenir super woman, non ?). Au lieu de
subir votre quotidien jour aprés jour et
de finir invariablement sur les rotules a
17h24, renforcez vos muscles | Moins de
douleurs de dos, et plus de confort !

LASOLUTION MIRACLE

OUE TUATTENDS DEPUIS TOUJOURS

« Je veux un physique galbé, tonifié, plus
ferme, des muscles plus dessinés, plus
saillants. Jaimerais galber mes cuisses,
ma taille, affiner ma silhouette », toutes
ces expressions vont dans le méme sens :

développer sa masse musculaire et ré-
duire son taux de masse grasse. Si vous
n’avez aucune connaissance en anatomie,
vous étes bonne pour un petit cours ac-
céléré : on ne tonifie pas un muscle, on

Entrainement
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A votre avis, combien de fois ai-je enten-
du des filles venir a moi et me dire : « Jai
envie d’étre tonique, belle, sculptée, gal-
bée, athlétique, bref : j’ai envie d'étre une
bombe ! ». Des millions ! (« Vous savez ce
que ca fait déja un million Larmina ? ») Le
probléme, c’est que la phrase qui suit est
généralement : « En revanche, je ne veux
pas devenir trop musclée ! ». Et donc s'en-
suit la croyance limitante selon laquelle la
muscu, c'est pour les mecs !

La représentation mentale de la muscu-
lation chez les femmes souffre d'une im-
portante caricature sociale : aprés avoir
vu quelques images de bodybuildeuses

dopées aux hormones, des millions de
femmes qui auraient besoin de faire de la
musculation pour étre en parfaite santé
craignent désormais de se transformer en
Arnold Schwarzenegger si elles se met-
taient a soulever des poids plusieurs fois
par semaine. Evidemment, la réalité est
bien différente, mais pour que vous ar-
riviez a laccepter, il va d’'abord falloir la
comprendre, et nous allons donc voir dans
ce chapitre les incroyables apports béné-
fiques au quotidien, et pourquoi vous de-
vriez mettre de cOté vos a priori et écou-
ter mes conseils si vous souhaitez un jour
avoir le boule de vos réves |
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DES MUSCLES

PLUS GROS ETNON GONFLES DAIR

La force que sont capables de produire vos
muscles dépend de deux composantes :

* Une composante neurologique : a quelle
vitesse votre systéeme nerveux central est
capable d’activer vos unités motrices et
de contracter vos fibres musculaires, ainsi
qu’a quel point il est capable de coordon-
ner les différents muscles au cours d’'un
mouvement, et notamment de désactiver
certains muscles antagonistes (qui s'op-
posent au mouvement) qui viendraient
freiner la production de force par leur
activation.

e Et une composante morphologique,
principalement influencée par la taille des
muscles. De fagon trés schématique, plus
une fibre musculaire est grosse, plus elle
est forte, car plus elle posséde du tissu
contractile capable de générer de la force.
Plus ces deux facteurs progressent, plus
un muscle devient fort.

Dire que des muscles plus gros ne sont
pas plus forts est donc un non-sens ab-
solu. L'augmentation de la taille d'un
muscle est en corrélation directe avec
l'augmentation de sa capacité a produire
de la force. Cela étant, et c’est sans doute
pour ¢a que lon a tendance a décorré-
ler les deux, dans les premiers temps de
'apprentissage d’'un mouvement ou de la
pratique d’'un sport, on devient toujours
trés rapidement plus fort, sans toutefois
observer de changements notables de la
masse musculaire. Parce que le systéme
nerveux s'adapte beaucoup plus rapide-

ment que le corps n'est capable de faire
grossir les fibres musculaires. Par consé-
quent, au début, on devient plus fort sans
prendre de muscle. Le cortex moteur et le
systéme nerveux comprennent mieux le
mouvement, activent de mieux en mieux
les unités motrices et les muscles, affinent
le recrutement musculaire, etc. Mais ces
adaptations ont des limites. Au bout d’un
moment, si aucune adaptation morpho-
logique ne se produit, vous ne gagnerez
pas davantage de force. Vos muscles vont
devoir se développer et gagner en tissu
contractile pour augmenter leur capacité
a produire de la force. Cest la somme de
ces adaptations morphologiques lentes et
progressives qui fait qu’au fil des années
la croissance musculaire d'un athlete est
responsable de la majorité du développe-
ment de sa force.

Un sportif qui passe de 60 a 80 kg en pre-
nant 20 kg de muscles sur plusieurs an-
nées développe des muscles infiniment
plus forts qu'auparavant et qui ne vont
pas « dégouliner et se transformer en
gras » s'il arréte de s'entrainer. Et si votre
tante Jeanine persiste, vous pouvez lui
dire qu’on n’est plus en 1837, et qu’on sait
aujourd’hui que le muscle ne se « trans-
forme pas en gras » comme par magie.
Non mais !
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Vous vous souvenez du jeu auquel on jouait quand on était ados dans la cour de récré,
Actions ou Vérités ? Je vous livre les vérités sur les fondamentaux pour bien commencer,
aiguiser votre esprit critique et tirer définitivement un trait sur toutes les foutaises que
vous avez toujours considérées comme paroles d’Evangile |

Le but de ce livre, c'est ¢a :

e vous donner la vérité sur toutes les questions que vous vous posez concernant votre
hygiene de vie ;

e créer en vous le déclic, la petite étincelle pour vous amener a passer a L'action.

Et si cette petite étincelle peut faire naitre en vous une flamme suffisamment vivace pour
vous pousser a vous reprendre en main et a changer votre vie pour le meilleur, je pense
que j'aurai pleinement accompli ma mission.
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Le livre que vous tenez entre les mains doit beaucoup au travail de Menno, a la sagesse de Nevin et a la curio-
sité de tous les éléves. Sans eux, cet ouvrage ne serait jamais devenu ce qu'il est aujourd’hui.
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Jai passé 10 ans de ma vie a étudier le fonctionnement de la machine humaine. Quand on
commence a soulever le capot de notre fonctionnement, c’est le travail d’'une vie qui débute.
La curiosité piquée au vif, on veut comprendre. Et chaque fois que l'on pense maitriser un sujet,
une autre veérité vient balayer nos certitudes.

Pourtant au bout de 10 ans, jai commencé a ressentir une certaine forme de stabilité dans
mes connaissances sur l'anatomie, la biomécanique, la blessure, la performance et la douleur.
Chaque nouvelle connaissance s'emboitait bien avec les précédentes, un peu comme si vous
rajoutiez des poids d’un cdté ou de l'autre d’une balance, mais que malgré tout elle tenait bien
en équilibre... Jusqu’a ce que je retire mes ceilléres. Si la machine humaine fonctionnait si bien,
il lui fallait un carburant. Sujet que je m’étais bien gardé d’explorer jusque-la.

Javais passé 10 ans a étudier un moteur sans jamais m’arréter sur son essence premiere : la
nutrition. J'avais le beau réle me direz-vous, celui qui botte en touche dés qu'on lui pose une
question sur la nutrition : « demandez aux spécialistes ! ».

La vérité, c’est que j'avais honte. Honte d’avoir passé tout ce temps a comprendre les rouages
articulaires, les fuselages musculaires et les embrayages neuronaux sans m’étre jamais penché
sur le carburant indispensable de cette machine humaine.

Mais par ot commencer ? La nutrition vue de U'extérieur me semblait si compliquée, des mots
que javais entendus 1 000 fois sans prendre le temps de les interpréter : « déficit calorique,
acides gras saturés, carbs, micro-nutriments, vitamines... »

Me plonger dans cet univers serait pour moi accepter que cette balance, que j'avais mis tant
d’années a bdtir tenait elle-méme sur une balance...

Vertigineux, je vous l'accorde.

Humilitant je dirai (mélange d’humilité et de militant, pour celui qui milite pour apprendre en
sachant que plus il apprend, plus il se rend compte de tout ce qu'il ne sait pas).

Trop complexe, trop honteux, pas le temps, flemme. Tant pis.
HuMilitantisme de pacotille.

Puis j’ai rencontré Antoine...





OEBPS/images/chap018_img021.jpg
Muscu : actions et vérités

N
N

ne raffermit pas un muscle, on ne durcit
pas un muscle. On augmente simplement
la taille de la section transversale d’un
muscle, C'est-a-dire son épaisseur, et on
diminue la quantité de tissu adipeux stoc-
ké a la surface de celui-ci. Comment, dites-
vous ? En soumettant ses muscles a une
contrainte progressive au fur et a mesure
des séances, grace a un entrainement bien
programmé, et en consommant trés lége-
rement moins de calories que ce dont le
corps a besoin pour pouvoir se débarrasser
du gras excédentaire. Résultat ? Le stoc-
kage de masse grasse diminue progressi-
vement et la taille des muscles augmente
trés légerement, ce qui donne le résultat
tant recherché : un physique de déesse,
aux cuisses fuselées, au fessier galbé et
sans ailes de chauve-souris sous les bras !
(N’est pas Catwoman qui veut aprés tout).

La masse musculaire est toujours moins
importante que ce que l'on pense, notre
tendance a la complaisance laissant pen-

ETSI

LAMUSCU?

ser que nous avons moins de gras sous la
peau que nous n'en stockons en réalité.
Combien de fois ai-je entendu des clientes
me dire : « Je ne veux pas prendre plus
de muscle au niveau des cuisses, parce
qu’elles sont déja énormes ». Trois mois
plus tard, aprés avoir perdu quelques kilos
de graisse, les fameuses cuisses énormes
étaient bizarrement beaucoup moins
énormes, alors méme que mes clientes
avaient développé considérablement
leurs performances sur les exercices pour
le bas du corps. En leur faisant perdre glo-
balement du gras petit a petit, les cuisses
se sont affinées et elles n'ont jamais eu a
craindre d’avoir des cuisses trop grosses
parce que trop musclées. Comme je vous
le disais au début de ce chapitre, le jour ou
vous vous réveillerez un beau matin, horri-
fiées en constatant dans le miroir que vous
étes subitement trop musclée, la Terre se
sera probablement mise a tourner dans

l'autre sens !
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Selon le chirurgien orthopédique qui
m’avait examiné a 'époque, si j'avais eu
moins de muscles dans la région lom-
baire (merci le soulevé de terre !), jaurais
pu rester paralysé. Eh bien rien que ¢a,
je peux vous dire que ¢a m’a incité a ne
jamais arréter la musculation !

L'entrainement en musculation fournit
également un stimulus de choix pour
renforcer 'ensemble de votre systéeme
ostéoarticulaire : les contraintes appli-
quées au squelette augmentent la densi-
té minérale osseuse, renforcent vos os et
diminuent sur le long terme le risque de
fracture et d'ostéoporose. Il renforce en
méme temps vos tendons, vos ligaments
et vos articulations, réduisant ainsi le

ETVOCABULAIRE. ..

risque de blessure. Le développement
de la force de vos muscles va les aider a
mieux contréler vos articulations et donc
aaméliorer la stabilité articulaire globale.
Vos articulations encaissent donc mieux
les contraintes du quotidien, parce que
votre corps est plus fort, et gere mieux
la répartition du stress mécanique dans
lensemble de ses tissus. Cest la raison
pour laquelle les bons professionnels du
sport et de la santé passent leur temps
a dire que le mouvement est le meilleur
reméde pour les douleurs comme le mal
de dos par exemple. Et pour ¢a, toutes les
formes d’activité physique sont bonnes a
prendre !
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Jespere que vous n'avez jamais dit un
truc pareil. Parce qu'en 2023, sachez que
¢a mériterait un chatiment corporel !
Si vous vous entrainez en musculation,
vous connaissez sans doute déja le de-
gré d’ignorance et de mépris nécessaires
pour proférer ces paroles ! Mais que
voulez-vous, la musculation n’étant pas
vraiment populaire dans notre culture
francaise, pas étonnant que certaines
personnes pensent encore que les cultu-
ristes remplissent leurs muscles d’air en

Ne jugeons pas sans avoir soulevé nous-
méme un haltére | Avant de rabaisser la
musculation avec ce suffixe -ette comme
on dénigrerait amourette, barbichette,
dinette, voiturette, chansonnette et tar-
tiflette, nous allons voir de plus prés a
quoi ressemblent ces muscles. Car bien
quaillant entendu des millions de fois
« ce n'est pas des vrais muscles », je
vous assure que si, ces muscles sont bien
réels | Malheureusement, il reste dans
inconscient collectif l'idée que quelque

« GONFLETTE»
ETVRAIS MUSCLES

soufflant dedans ou que « les muscles
fondent et dégoulinent en se transformant
en gras » quand on arréte de s'entrainer !
Dans ce chapitre, nous allons redresser les
torts de l'imaginaire collectif liés a la mus-
culation (et ouais, ¢a sert aussi a ¢a d’avoir
2-3 muscles, on peut redresser plein de
trucs !) et voir ensemble pourquoi la mus-
culation est sans doute un sport beaucoup
plus utile et intelligent que ne le prétend
votre tante Jeanine...

chose d'esthétique n'est pas fonctionnel,
et fioriture et superflu ont tot fait de s'im-
miscer dans le monde des culturistes, ju-
gés pour leurs formes, leurs lignes, leurs
symétries. Et pourtant ! Comme on ne
pourrait en rien dire a un cavalier vain-
queur d’une course « c’est le cheval qui
fait tout », nous ne pouvons dire aux per-
sonnes qui sculptent leur corps que ce ne
sont pas des vrais muscles ! Et nous allons
voir pourquoi !
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UN PHYSIQUE MUSCLE ET ATHLETIQUE ENV

DE MARCHEE SUR UN TAPIS COMME UN HAMSTER COU
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Depuis la création de notre formation Bayesian, plus d’'un millier d’éléves nous ont confié
leur développement, et nous sommes infiniment fiers d’avoir rassemblé autant de pas-
sionnés autour d’'une dynamique aussi incroyable et gratifiante.

Ce livre est votre aller simple pour votre nouveau vous. Plus de questions a se poser, plus
de place au doute. Si ma chaine YouTube avait pour but d’apporter des réponses simples
a vos problémes de tous les jours et de vous fournir des astuces utiles pour vous aider
a changer vos vies, vous trouverez ici la vérité sur les concepts autour du sport et les
conseils pour vous y mettre ou vous y remettre en toute sérénité.

LE PROGRAMME DE 8 SEMAINES

Que vous soyez une femme ou un homme, que vous souhaitiez vous tonifier, vous per-
fectionner ou perdre du gras en créant du muscle, vous trouverez en derniére partie de
cet ouvrage un programme congu pour vous, construit sur 8 semaines et intégrant des
exercices de musculation bénéfiques a votre santé.

Explications et consignes sont accompagnées de QR Code vous permettant d’accéder aux
vidéos des séances. Vous ne laisserez plus de place a l'erreur quant a la bonne exécution
de vos exercices |

ALLEZ,ON SE BOUGE !

Si vous ne me connaissez pas ou que vous n'avez jamais vu une de mes vidéos YouTube
avant de vous emparer de ce livre, vous pourriez étre surpris | J'ai un humour spécial et un
vocabulaire bien a moi, et quand j'en ai ras la croquette d’entendre tout et n'importe quoi
sur des sujets qui peuvent nuire a la santé et la vie des gens, je n’hésite pas a dégainer
mon franc parler | Pas de pitié pour la broscience !

Sans action, le savoir ne vaut rien. Audiard disait « un imbécile qui marche va plus loin
qu’'un intellectuel assis ». Et je pourrais vous transmettre toutes les connaissances scien-
tifiques les plus pertinentes et les plus a jour, si vous ne décidez pas de les incorporer
dans votre quotidien pour changer votre vie, vous resterez exactement la ou vous étes.
Changer, ca demande du travail. Je vous donne les outils et le mode d’emploi, a vous de
fournir Uhuile de coude !
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Contrairement a ce que beaucoup
de gens pensent, la musculation est
un des meilleurs sports qui soient
pour la santé. Méme si lon pense
instinctivement au développement
des muscles, c’'est 'ensemble de vos
structures corporelles que vous allez
pouvoir renforcer avec la muscula-
tion : vos muscles, vos articulations,
vos tendons, vos ligaments et l'en-
semble de vos fascias (l'ensemble
des tissus « blancs » qui enveloppent
vos muscles) vont se renforcer petit
a petit sous leffet de la tension mé-
canique, augmenter leur capacité de
résistance a la charge et devenir plus
résilients. La vraie lecon a retenir, que

les sages de la Gréce antique avaient pour-
tant bien intégrée, c’'est que le muscle, C’est
la santé. Et méme si aller dans une salle
de musculation qui sent la chaussette pour
pousser de la fonte en regardant vos petits
bras crispés dans une vitre vous fait horreur,
ce que je peux comprendre, sachez que la
masse musculaire protége par exemple de
fagon inhérente contre le diabéte, car elle
améliore notamment la sensibilité a linsu-
line et vous protege aussi contre la dégra-
dation de votre métabolisme a mesure que
vous vieillissez. Elle augmente également
vos chances de survie face a un cancer, en
plus de suivre une corrélation établie avec
la longévité.

Bien au-dela de vous offrir un phy-
sique athlétique et agréable a regar-
der (bénéfice non négligeable cela
dit), étre musclé est probablement
votre meilleure assurance vie. Et pas
que de fagon métaphorique ! Quand

UNEARMURE]

jai eu mon accident de scooter il y a
10 ans et que mon dos est allé heurter
le coffre d’'une voiture a 70 km/h, seules
les apophyses transverses, les petites
projections osseuses sur le c6té de mes
vertébres lombaires, se sont fracturées.
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