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Introduction

Vous avez une idée fixe : vous (re)mettre aux abdos et renouer avec votre idéal ventre plat ? Bref, vous forger des abdos en béton ! Seul hic : les exercices « bêtes et méchants » dispensés en club vous inspirent autant d’enthousiasme qu’une séance de gonflette… Mais ça, c’était avant. Si vous pensez avoir tout vu sur les abdos, détrompez-vous ! Ici, on remise au vestiaire le programme plan-plan et ennuyeux pour un training spécial abs exaltant et efficace dans la durée ! Vous avez entre les mains votre nouveau dada sportif pour les 6 prochaines semaines…
Ce qui change dans ce programme ? Pour obtenir un ventre fit, sculpté, vraiment dessiné, 3 ingrédients star dans votre shaker : cardio + abdos + alimentation ciblée. Un cocktail épicé d’une bonne dose de fun, de challenge et de motivation !
Côté training, à vous le coaching sur mesure, dont la recette repose sur un combo gagnant d’exercices inspirés des meilleurs entraînements pour vos abdos : fitness, Pilates, HIIT, cardioboxing, yoga… De semaine en semaine, vous progressez en suivant des séances à votre niveau, dont l’intensité va crescendo. Débutante ou chevronnée sur la ligne de départ, vous révélerez votre meilleur potentiel, gagnerez en force et en confiance… Rien ne pourra vous arrêter… Vous allez être bluffée des résultats !
Côté food, se dessiner des abdos strong nécessite d’adopter une alimentation équilibrée. On vous mitonne donc de précieux conseils minceur, digestion et ventre plat… Tout ce qu’il faut pour équilibrer votre assiette et affiner votre ventre.
Lancez-vous avec une détermination sans faille. Ça tombe bien, ce cahier vous propose plein d’astuces body and mind. De quoi franchir les étapes avec positivité, good mood et un mental de warrior !
Alors, prête à démarrer l’expérience abdos sculpt ? Let’s go, girl !




  

  
    Test

    Quelle abdos girl je suis ?

    
      
        

      
      Pour affûter votre plan d’attaque abdos sculpt et le personnaliser en fonction de votre niveau sportif et de vos attentes, reste une inconnue à résoudre : quel est votre profil d’abdos girl ? Dévoilez-le dans ce test !

      
        Les abdos et vous, c’est une relation…

         En pointillé : vous faites un peu d’abdos mais pas régulièrement.

        
         Inexistante. Vous n’en faites jamais ou presque jamais.

         Fusionnelle. Vous en faites souvent mais ça ne se voit pas vraiment…

      

      
        Le mot « gainage » vous évoque…

         Un travail d’abdominaux que vous ne maîtrisez pas bien.

         Pas grand-chose… Un sous-vêtement féminin en tissu élastique, non ?

         Un exercice de musculation abdominal que vous gérez mais qui ne vous offre pas les résultats attendus. Par manque de méthode, peut-être ?

      

      
        Quel est votre rythme sportif ?

         Vous êtes une sportive occasionnelle (0 à 1 séance par semaine).

         Vous êtes une sportive régulière (2 séances par semaine).

         Vous êtes une sportive assidue (2 à 3 séances par semaine).

      

      
        Quand vous regardez votre ventre, vous le trouvez…

         Trop rond et un peu trop gras…

         Trop mou, pas assez tonique.

         Assez plat mais pas dessiné !

      

      
        Grâce aux abdos, vous espérez :

         Avoir un ventre plat.

         Arborer de jolis abdominaux musclés.

         Devenir plus forte, avoir une taille plus fine, des abdos plus forts et apparents et développer vos capacités sportives.

      

      
        Côté food, vous êtes plutôt du genre :

         Gourmande et impulsive. Vous avez tendance à avoir les yeux plus gros que le ventre et/ou à manger sous le coup de vos émotions.

         Spontanée : vous mangez de tout quand vous en avez envie sans vous soucier du reste.

         Hyper raisonnable : vous mangez plutôt équilibré mais ça ne produit pas toujours les effets escomptés.

      

      
        Pensez-vous avoir les bons réflexes alimentaires spécial abs ?

         Pas du tout !

         Vous aimeriez mais en réalité vous ne faites pas attention.

         Il vous manque une vraie méthode nutritionnelle pour vous sculpter des abdos visibles sur la durée.

        
          Faites les comptes !

          
            
              
                 
                  
                
                
                
                
                  
                    	

                    	

                    	

                  

                  
                    	 

                    	 

                    	 

                  

                
              

            

          

          
            Vous avez une majorité de  [image: ] :

              Le programme abdos sculpt va vous faire perdre du ventre !

            
              

            
            Les abdos, vous en faites de temps à autre sans réussir à perdre ce petit bidon bien installé.

            Avec ce cahier, vous allez faire fondre cette zone qui vous complexe. Un ventre rond peut être lié à un excès de graisse abdominale, causé par une alimentation trop riche ou déséquilibrée. Mais il peut aussi venir de troubles digestifs, de ballonnements et d’un trop-plein d’émotions.

            Vous allez (ré)apprendre les bons gestes alimentaires et sportifs, les deux piliers du ventre plat. Objectif : cibler vos abdos en profondeur et vous affiner avec des conseils détox, digestion et vitalité. À vous de jouer !

          

          
            Vous avez une majorité de  [image: ] :

              Le programme abdos sculpt va dessiner votre ventre !

            
              

            
            Vous et les abdos, c’est « je t’aime moi non plus ». Vous avez laissé tomber ces exercices depuis belle lurette. Mais votre ventre commence à vous le faire sentir : trop mou, abdos inexistants, taille épaissie… Vous avez décidé de vous reprendre en main et de vous tonifier.

            Novice en abdos ou en training fit ? Ce programme vous donnera les meilleures bases pour les travailler. Les exercices de fitness et de Pilates sont les atouts de cette méthode précise, efficace et sur mesure pour acquérir des abdos strong. Vous allez explorer le top des exercices qui musclent votre sangle abdominale, vous allez progresser en training, de l’option débutante à intermédiaire, et bientôt vous serez une vraie fit-girl. Promis, dans 6 semaines, vous ne reconnaîtrez plus votre ventre, enfin sculpté !

          

          
            Vous avez une majorité de  [image: ] :

              Le programme abdos sculpt va vous rendre plus forte !

            
              

            
            Les abdos, vous connaissez déjà ! Sportive régulière, vous maîtrisez assez bien le sujet. Votre truc, c’est de casser la routine et de suivre une méthode efficace et durable. Vous voulez de nouveaux entraînements et du challenge pour devenir plus puissante et révéler un six pack à la hauteur de vos entraînements ! Amatrice de défis sportifs, vous allez aimer développer votre force abdominale dans des circuits variés et explosifs. Soyez prête à sortir de votre zone de confort en suivant le chrono du niveau « avancé » et l’option strong. Même pas peur ! Repoussez vos limites en gainage, et en HIIT dans les challenges cardio. À la fin, des bénéfices visibles : un corps et un mental forts, une taille fine et vraiment musclée !

          

        

      

    

  
  




Chapitre 1

Abdos sculpt, quèsaco ?






Ce chapitre va vous expliquer comment et pourquoi sculpter vos abdos, en balayant au passage nombre d’idées reçues sur les exercices ciblés. C’est aussi l’occasion de vous familiariser avec les principes et d’entrevoir les (maxi) bénéfices de la méthode. Une découverte des bases et du jargon des abdos sculpt qui vous mettra dans les starting blocks !


Des abdos en béton  !





La méthode abdos sculpt repose sur les 3 meilleurs ingrédients pour atteindre un objectif ventre plat : un entraînement abdos + un entraînement cardio (les deux combinés en mode warrior) + une alimentation brûle-graisse.

Ces 3 piliers sont indissociables si l’on veut un training vraiment adapté.

Comment ça fonctionne en pratique ? On va combiner différents circuits d’exercices (cardio-abdos pour faire fondre les petits bourrelets, renforcement musculaire et gainage pour renforcer les abdos profonds et ceux en surface) et varier les rythmes et intensité (trainings courts à haute intensité pour « shaper » votre ventre). Enfin, les bons réflexes en nutrition vont booster l’efficacité de votre entraînement pro-abs.


Une méthode full abdos, un gainage complet et visible

Pour dégommer les petits bourrelets rebelles et sculpter votre ventre, oubliez les abdos classiques. Ceux-ci ciblent souvent isolément les muscles superficiels, sans venir à bout de la petite brioche disgracieuse qui empâte votre taille. Façonnez désormais vos abdos dans leur globalité : en profondeur afin de gainer et renforcer vos fondations abdominales avec un effet « ventre plat et taille resserrée » ET en surface pour peaufiner avec un effet « sculpt » bien visible.

Le secret ? Des exercices issus d’univers complémentaires. Pour tout comprendre, suivez le guide !


Des exercices de gainage au poids de corps





Les exercices de gainage statique, avec des exercices phare comme la planche (voir ici), permettent de renforcer avant tout la sangle abdominale en profondeur (muscle transverse) et vous donnent des fondations solides. Les exercices de gainage en dynamique, par exemple le climber (voir ici), ou en instabilité (en enlevant un appui au sol comme la planche tape-épaules, voir ici), ajoutent de l’intensité à l’exercice. Objectif : sculpter encore plus vos abdos et votre corps tout entier en plus de vous rendre plus forte et résistante.




Des mouvements issus du Pilates et du yoga





Ce sont certainement le must des disciplines pour renforcer la sangle abdominale en douceur, tout en maîtrisant sa posture et sa respiration. Le Pilates et le yoga proposent tous deux des exercices qui recrutent les muscles profonds de vos abdos. Le Pilates excelle dans l’art du gainage, avec de grands classiques comme le pointeur diagonal ou la planche latérale (voir ici). Le yoga renforce les abdos et développe la souplesse.

Des exercices plus dynamiques de renforcement comme les kriss kross crunchs ou les punch twist dynamiques, (voir ici et là) complètent le travail profond du gainage pour cibler les muscles superficiels des abdos (muscles grand droit et obliques). Leur job ? Shaper votre ventre et donner à vos abs le fameux effet sculpt. Ces exercices se feront parfois avec du matériel pour ajouter de la difficulté.




Des exercices cardio et des rythmes intensifs

Toute activité cardio-vasculaire (« cardio ») entraîne le rythme cardiaque et le système respiratoire à monter dans les tours avec un paquet de bénéfices à la clé, dont une meilleure santé cardiaque et une grande dépense énergétique propice à la perte de poids. Difficile de s’en passer ici ! Dans ce programme, les exercices issus du cardio fitness (comme les jumping jacks), parfois agrémentés de mouvements de boxing, et toujours focalisés sur les abdos, et les séances d’entraînement HIIT (entraînement cardio à haute intensité de 20 minutes max) ont pour but de déstocker les graisses, d’affiner votre ventre et votre silhouette et de vous challenger !










Bien dans mon ventre, bien dans mon corps

Vous avez un objectif en tête, celui de prendre soin de votre ventre, mais en réalité le travail que vous amorcez va avoir un effet domino sur tout votre corps, pour révéler le meilleur de vous-même ! Avec cette méthode 100 % sculpt et body positive, au fil des jours, vous allez vous sentir plus en forme, mieux dans vos baskets, réapprendre à aimer votre ventre et nouer une relation plus apaisée avec lui. Un cercle vertueux qui va augmenter votre bien-être et votre confiance en vous : préparez-vous à vous modeler un ventre fit, une silhouette plus strong et gainée tout autant qu’un mental de winneuse !




Les abdos, c’est quoi concrètement ?

Pour mieux comprendre le rôle des abdos, petite plongée anatomique dans vos mécanismes musculaires !





Le transverse

Souvent méconnu car invisible à l’œil nu, le transverse est le muscle le plus profond de l’abdomen. Situé sous le grand droit, il fonctionne comme une ceinture naturelle. La contraction de ses fibres musculaires horizontales permet de rentrer le ventre en réduisant le diamètre abdominal. Le transverse aide à stabiliser la colonne vertébrale et améliore la posture au quotidien, par exemple quand vous vous tenez debout ou en position assise.

Sa mission ? Vous aider à obtenir un ventre plat !




Le grand droit

Le responsable des « tablettes de chocolat » est le muscle superficiel le plus volumineux et visible sous la peau avec les obliques. Fléchisseur du tronc, il rapproche le sternum du pubis. Vous l’engagez lorsque vous vous penchez en avant.

Sa mission ? Sculpter vos abdos avec un effet « waouh » !




Les obliques internes et externes

L’oblique externe relie le grand droit de l’abdomen au grand dorsal (muscle du dos).

L’oblique interne, avec ses fibres en éventail, se cache en dessous, entre l’oblique externe et le transverse.

Ces muscles latéraux de l’abdomen interviennent dans l’inclinaison et la rotation du tronc, quand vous vous penchez sur le côté et tournez votre buste.

Leur mission ? Vous dessiner une taille de guêpe !










5 bonnes raisons de faire des abdos

Travailler vos abdos renforce votre sangle abdominale. Et c’est tout bénef’ !

 Un ventre plat et dessiné : les exercices ciblés, alliés à la nutrition et au cardio, réduisent la couche de graisse abdominale et aplatissent le ventre. Vous allez vous sculpter et affiner votre taille.

 Un dos fort et protégé : faire des abdos, c’est aussi prendre soin de son dos. Ils tonifient la ceinture abdominale, aident à maintenir le buste droit et à conserver une bonne posture qui protège la colonne vertébrale. Le gainage, conseillé contre les douleurs lombaires, renforce aussi le bas du dos.

 Une silhouette « shape » : le gainage est extra pour affûter tout votre corps, pour une apparence plus mince, fit et sexy. Au fil des trainings, votre silhouette va changer : fessiers et cuisses galbés, bras, dos et épaules plus toniques.

 Plus de force et de perf’ : des abdos strong aident à mieux transférer la force et l’énergie dans votre corps, à maîtriser vos mouvements sportifs. Plus forte et puissante, vous augmenterez vos capacités sportives.

 Une confiance en soi boostée : vous serez capable de réaliser des exercices plus exigeants et « challenging » au fil des semaines. Ces compétences ajoutées aux résultats doperont votre enthousiasme et votre confiance en vous.




Un training progressif et intense





Pour réussir votre programme abdos sculpt, comptez sur la patience, la persévérance et l’optimisme ! Les trainings sont spécialement concoctés pour vous permettre d’avancer durant 6 semaines avec régularité et méthode, sur un rythme idéal de 3 séances par semaine de 20 à 30 minutes (+ une 4e en bonus : une séquence cardio les 4 premières semaines, puis une séance yoga-abs en semaines 5 et 6 pour les plus insatiables d’entre vous qui ont encore de l’énergie et veulent aller plus loin dans leur entraînement).

L’intensité progressive des trainings au fil des 6 semaines, avec des exercices de plus en plus corsés, mais aussi l’ajout de matériel (haltères et ballon), assure un juste dosage de l’effort sans risque de blessure ou de lassitude.

Zéro routine, zéro ennui, les entraînements variés vont « surprendre » votre corps, pour un travail ultra efficace !


Une approche globale body & mind

Bien plus qu’un programme classique, vous démarrez une approche globale qui va sculpter positivement votre corps ET votre esprit. Plus vous avancez, plus les changements s’opèrent dans votre quotidien et chamboulent votre façon de bouger, de vous nourrir et de prendre soin de vous. En 6 semaines, vous gagnez en shape et en force mentale. Plus sûre de vous, vous cheminez avec une motivation remontée à bloc. En cas de coup de mou, vous pouvez compter sur votre caractère de battante et une motivation sans cesse renouvelée. Vous cultivez l’auto-bienveillance, en étant à l’écoute de ce qui vous fait du bien. Lors de vos trainings abdos sculpt, vous goûtez aux innombrables bienfaits d’être 100 % « ici et maintenant », à l’écoute de vos sensations corporelles et de votre respiration… Vous êtes ainsi plus concentrée, plus zen, plus forte et plus déterminée !








Sculpter ses abdos, ça se passe aussi dans l’assiette

L’expression anglaise « abs are made in the kitchen » (« les abdos se font dans la cuisine ») illustre un point crucial dans votre stratégie abs. Pas de ventre plat ni d’abdos sculptés sans une alimentation équilibrée ! Vous allez repenser votre assiette et (ré)apprendre les réflexes food indissociables de votre objectif ventre plat.









Mythes et réalités sur les abdos






« Je dois faire des abdos tous les jours. »


Faux !

S’entraîner chaque jour ne vous donnera pas plus vite la taille gainée dont vous rêvez ! Les abdos, comme tout muscle, ont besoin de récupérer après un effort. Sous l’effet de l’exercice, ils subissent des micro-lésions et micro-traumatismes. Laisser un temps de repos permet aux fibres endommagées de se régénérer. En espaçant vos séances (en moyenne tous les 2 jours), vos muscles, mais aussi vos articulations, tendons et ligaments peuvent ainsi « souffler » et se reconstituer après l’effort pour mieux se développer lors des prochains trainings. Le repos est une pause nécessaire qui évite d’accumuler de la fatigue, ennemi number one de la sportive et facteur de blessures (élongation, déchirure, tendinite, etc.).






« Les crunchs, c’est pas bon. »


Faux !

Accusés de provoquer des descentes d’organes, de fragiliser le dos et le périnée (appelé aussi plancher pelvien, un ensemble de muscles qui tapisse le bassin et soutient les organes), les crunchs (ou relevés de buste) ne méritent pas une si mauvaise réputation. Ils ne posent en réalité pas de problème s’ils sont faits modérément et avec le bon placement, c’est-à-dire sans monter trop haut les épaules pour éviter un excès de pression dans le dos.






« C’est normal d’avoir mal pendant les abdos. »


Faux !

Sentir une douleur est un signal d’alarme de votre corps qui nécessite plutôt l’arrêt de l’exercice. Pendant les abdos, vous ne devez donc pas avoir mal. Mais vous pouvez sentir que ça chauffe. Cette impression, certes pas toujours agréable, est liée à la contraction musculaire. C’est signe que ça travaille ! Avec la pratique, vous vous sentirez plus à l’aise et gérerez mieux la « brûlure ». Rappelez-vous, à la sortie, vous gagnerez une sangle abdominale forte et résistante !










« Je suis mince, je n’ai pas besoin de faire des abdos. »


Faux !

Une sangle abdominale ferme et tonique est bénéfique à toutes. On peut être mince et avoir un ventre mou. Outre les arguments silhouette, muscler son ventre sert à contenir l’abdomen et évite son relâchement, facilite la digestion et prévient les maux de dos…






« La tablette de chocolat, c’est l’objectif ultime des fit-girls (and boys). »


Faux !

Avoir une obsession pour le six pack peut séduire des accros de la muscu, mais cela revient à s’attarder sur les muscles superficiels, et alors on oublie l’essentiel ! Avez-vous remarqué comme certains ventres avec « tablettes » présentent parfois un petit bidon ? Pour gommer ça, il faut penser à la sangle abdominale globale, en la renforçant en profondeur.









Parlez-vous abdos sculpt ?





Bientôt l’univers abdos sculpt n’aura plus aucun secret pour vous. Décryptage des notions clés de ce programme afin de mieux en brosser les contours.


Core training





Cette méthode (entraînement du noyau ou core en anglais) renforce le centre du corps, c’est-à-dire la zone des abdos, les lombaires, le périnée et les fessiers. Ces muscles stabilisent le tronc (la partie centrale du corps), protègent la colonne vertébrale et nos organes internes. Ce training sollicite ces groupes musculaires et favorise un bon maintien postural, un meilleur équilibre et un plus grand contrôle de vos mouvements. Les exercices de gainage dynamique, comme le superman ou la planche rotative avec haltères présentés dans ce cahier (voir ici et là), relèvent du core training car ils engagent plusieurs muscles simultanément en plus de la sangle abdominale.




HIIT

Le High Intensity Interval Training désigne un entraînement à intervalles de haute intensité : par exemple, avec des squats et des pompes enchaînés très rapidement en répétitions intensives sur 20 à 30 minutes. Vous alternez des phases de travail cardio très intenses et des phases de récupération active.
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