
Objectif Ventre Plat : Le protocole scientifique de 4
semaines

Les piliers de la perte de gras

• Le déficit calorique est indispensable : il est impossible de cibler la perte de gras uniquement
sur la zone pubienne, le corps puise dans ses réserves globalement.

• La gestion du stress et la qualité du sommeil sont déterminantes, car un taux élevé de cortisol
favorise directement le stockage du gras viscéral.

• Ne comptez pas uniquement sur l'exercice : l'alimentation reste le levier principal pour créer le
déficit énergétique nécessaire.

Maîtriser le renforcement du transverse

• Adoptez la technique du 'bracing' : contractez vos abdominaux comme si vous vous prépariez
à recevoir un coup, plutôt que de simplement rentrer le ventre.

• Le 'Dead Bug' est l'exercice de référence pour renforcer le transverse tout en protégeant vos
lombaires grâce au maintien du rachis en position neutre.

• Pour la planche, privilégiez la qualité à la quantité : un maintien court avec un bassin
rétroversé et des épaules actives est bien plus efficace qu'une longue durée avec le dos creusé.

Protocole HIIT et renforcement (4 semaines)

• Fréquence : 3 à 4 séances par semaine, en respectant impérativement 48h de repos entre
deux séances intenses pour permettre la récupération musculaire.

• Structure HIIT : Alternez des phases d'effort intense (80-95% de votre fréquence cardiaque
maximale) et des phases de récupération active avec un ratio de 1:1.

• Gainage dynamique : Intégrez des 'Mountain Climbers' pour combiner le renforcement
abdominal profond et l'objectif cardio du HIIT.

Appliquer la surcharge progressive

• Pour garantir des résultats sur 4 semaines, augmentez la difficulté chaque semaine pour forcer
l'adaptation du corps.

• Augmentez progressivement la durée des intervalles d'effort ou le nombre de répétitions par
série.

• Complexifiez les mouvements au fil des séances pour maintenir une intensité constante et
éviter la stagnation.


