
G U I D E  G R A T U I T

SEC EN
8 SEMAINES
La méthode complète : ce que tu manges, comment tu

t'entraînes, et dans quel ordre. Sans salle. 35 minutes par

séance.

COACH BEN 8 PAGES · À APPLIQUER DÈS DEMAIN



Q U I  T E  P A R L E

COACH BEN

J'ai passé ma vie dans les salles. D'abord comme athlète, en

compétition, où le poids et le physique décident de tout. Ensuite

comme coach, à accompagner plus de 1 000 personnes.

Ce que j'ai vu le plus souvent : des gens qui bossent dur et qui

n'obtiennent rien. Pas par manque de volonté. Par manque de

méthode.

Coach diplômé d'État

2× Champion de France

Médaillé de bronze au Mondial

Ancien athlète professionnel

+ de 1 000 élèves accompagnés

« Un corps sec, ce n'est pas une question de génétique ni de volonté. C'est une question de méthode

appliquée assez longtemps. »

COACH BEN — TRAIN LIKE ATHLETE

POURQUOI JE TE DONNE ÇA GRATUITEMENT

Parce que la majorité des gens n'ont jamais eu de plan clair. Applique ce guide pendant 8 semaines, tu

verras un vrai changement. Et si tu veux ensuite quelque chose de construit pour toi, tu sauras où me

trouver.

TRAIN LIKE ATHLETE 02



L E  P L A N

TOUT LE GUIDE
EN UNE PAGE

Pour être sec, il faut deux choses en même temps : brûler le gras et garder le muscle. Si tu ne fais que

manger moins, tu perds les deux. Tu deviens plus petit, pas plus sec.

Voilà les 4 étapes. Tu les fais dans l'ordre. Tu ne sautes rien.

1 Tu changes ton assiette

6 règles simples. Pas de calculs, pas de balance. Page 4.

2 Tu fais du circuit training difficile

Des exercices durs, enchaînés, au poids du corps. Assez durs pour construire du muscle — pas juste pour

transpirer. Page 5.

3 Tu suis la semaine type

3 circuits, 2 marches, 2 repos. Toujours les mêmes jours. Page 6.

4 Tu contrôles chaque semaine

Un chiffre, une photo. Et tu sais quoi corriger. Page 7.

LA RÈGLE NUMÉRO UN

Tu fais ça 8 semaines sans rien changer. La plupart des gens échouent parce qu'ils changent de

méthode toutes les deux semaines. Le corps a besoin de temps. Donne-lui-en.

CE DONT TU AS BESOIN

Un tapis ou une serviette. Un chronomètre — celui de ton téléphone suffit. De la place pour t'allonger.

C'est tout. Si tu attends d'avoir mieux, tu ne commenceras jamais.
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É T A P E  1

CE QUE TU
METS DANS L'ASSIETTE

Oublie les calories. Applique ces 6 règles à chaque repas et ça suffit.

1 Une paume de main de protéines à chaque repas

Poulet, dinde, bœuf, poisson, œufs, thon. Ça te cale et ça protège ton muscle pendant que tu perds du

gras.

2 La moitié de l'assiette en légumes

Frais, surgelés, en conserve. Peu importe. Ça remplit l'estomac sans remplir le corps.

3 Un poing de féculents

Riz, pâtes, pommes de terre, pain. Un poing, pas trois. C'est ton carburant, pas ton repas.

4 Zéro calorie liquide

Soda, jus de fruits, alcool, café sucré. Tu bois de l'eau. C'est la règle qui fait la plus grosse différence, et

personne ne l'applique.

5 3 repas, 1 collation, rien entre

Si tu as faim entre les repas, c'est que tu n'as pas assez mangé au repas d'avant. Corrige le repas, pas la

fringale.

6 Le week-end compte aussi

Cinq jours propres et deux jours n'importe comment, ça s'annule. Une semaine fait sept jours.

LE RÉFLEXE QUI CHANGE TOUT

Chaque fois que tu manges, pose-toi une seule question : « Est-ce qu'il y a des protéines et des

légumes dans ce que j'ai devant moi ? » Si oui, tu es dans le vrai. Si non, tu corriges.
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LE CIRCUIT
QUI CONSTRUIT

Tu n'as besoin de rien connaître : chaque mouvement est expliqué en dessous. Tu les enchaînes dans

l'ordre. Dès qu'un exercice devient facile — plus de 15 répétitions sans forcer — tu prends la version plus

dure.

Exercice 1 · Cuisses et fesses

La fente, pied arrière posé sur une chaise

Debout, dos à une chaise, tu poses le dessus d'un pied dessus. Tu descends tout droit jusqu'à ce

que ton genou avant forme un angle droit, puis tu remontes. Tu fais tes répétitions, puis tu

changes de jambe.

Trop dur ? Pose le pied arrière au sol. Trop facile ? Remonte en sautant.

Exercice 2 · Pectoraux et épaules

Les pompes, pieds posés sur un canapé

Mains au sol un peu plus larges que les épaules, pieds posés sur un canapé ou une chaise. Le corps

reste droit comme une planche. Tu descends la poitrine près du sol, tu repousses.

Trop dur ? Pieds au sol, ou genoux au sol. Trop facile ? Mets les pieds plus haut.

Exercice 3 · Arrière des bras

Les dips, mains posées sur une chaise

Assis au bord d'une chaise, tu poses tes mains de chaque côté de tes fesses et tu avances le bassin

dans le vide. Tu descends en pliant les coudes vers l'arrière, tu remontes en poussant sur les mains.

Trop dur ? Plie les genoux, pieds près de toi. Trop facile ? Pose les pieds sur une autre chaise.

Exercice 4 · Dos et biceps

Le tirage, allongé sous une table

Allongé sur le dos sous une table solide, tu attrapes le bord des deux mains. Corps droit comme

une planche. Tu tires ta poitrine vers la table, puis tu redescends lentement.

Trop dur ? Plie les genoux, pieds au sol. Trop facile ? Pose les pieds sur une chaise.

Exercice 5 · Fessiers et arrière des cuisses

Le pont : lever le bassin au sol

Allongé sur le dos, genoux pliés, pieds à plat. Tu pousses dans les talons pour lever le bassin le plus

haut possible, tu serres les fesses une seconde en haut, tu redescends sans poser complètement.

Trop dur ? Monte moins haut. Trop facile ? Fais-le sur une seule jambe.

Exercice 6 · Ventre et ceinture

La planche, en appui sur les avant-bras

En appui sur les avant-bras et la pointe des pieds, coudes juste sous les épaules. Le corps forme

une ligne droite : fesses ni hautes ni basses. Tu tiens 20 à 45 secondes en respirant.

Trop dur ? Pose les genoux au sol. Trop facile ? Lève un bras, puis l'autre.
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TON FORMAT,
TA SEMAINE

Les 6 exercices à la suite, c'est un tour. Tu enchaînes sans traîner, tu récupères 90 secondes entre les

tours. Séance complète : 35 minutes.

COMMENT TU FAIS CHAQUE SÉRIE

SEMAINES TOURS CE QUE TU VISES

1 et 2 3 Faire les mouvements proprement

3 et 4 4 Même version, un tour de plus

5 et 6 4 Version plus dure sur 2 exercices

7 et 8 4 Version plus dure partout où tu peux

Finisher, 5 min en fin de séance : burpees ou mountain climbers, 30 s d'effort / 30 s de repos. Le cardio

est là — pas dans le circuit.

JOUR CE QUE TU FAIS DURÉE

Lundi Circuit + finisher 35 min

Mardi Marche rapide 40 min

Mercredi Circuit + finisher 35 min

Jeudi Repos complet —

Vendredi Circuit + finisher 35 min

Samedi Marche ou sport plaisir 40 min

Dimanche Repos complet —

LES DEUX CHOSES QU'ON OUBLIE TOUJOURS

Marcher : 8 000 pas par jour en dehors des séances. C'est ce qui sépare celui qui sèche de celui qui

stagne.

Dormir 7 heures : mal dormir te donne faim le lendemain et t'empêche de récupérer.
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8 à 15 répétitions. Tu comptes tes reps, pas les secondes.

Tu t'arrêtes à 1 ou 2 répétitions de la fin. Si tu finis frais, ça n'a pas compté.

Mouvement propre : deux secondes pour descendre, tu ne te laisses pas tomber.
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VÉRIFIE QUE
ÇA MARCHE

Deux mesures. Une minute par semaine. C'est tout ce dont tu as besoin pour savoir si tu avances.

1 La balance, 3 matins par semaine

Au réveil, à jeun. Tu notes les 3 chiffres et tu fais la moyenne. Tu compares la moyenne de cette semaine à

celle d'avant. Jamais un chiffre tout seul : ton poids bouge d'un kilo dans la journée, ça ne veut rien dire.

2 Une photo tous les 15 jours

Même heure, même endroit, même lumière. C'est elle qui te montre les vrais changements. La balance

ment souvent, la photo jamais.

ET TU AJUSTES COMME ÇA

CE QUE TU VOIS CE QUE TU FAIS

Tu perds entre 300 g et 800 g par semaine Tu ne changes rien

Ton poids ne bouge pas pendant 2 semaines Enlève un féculent par jour

Tu perds plus d'un kilo par semaine Remets un féculent : tu perds du muscle

Tu es épuisé et tu dors mal Mange plus, pas moins

TU AS RATÉ UN JOUR ?

Tu ne rattrapes pas, tu ne doubles pas le lendemain. Tu reprends au jour suivant comme si de rien

n'était. Une séance ratée n'a aucune importance. Trois semaines abandonnées, si.

CE QUI VA VRAIMENT SE PASSER

Semaines 1 et 2 : tu perds vite. C'est surtout de l'eau. Ne t'emballe pas.

Semaines 3 à 5 : ça ralentit. Beaucoup de gens abandonnent ici. C'est pourtant maintenant que tu

perds du vrai gras.

Semaines 6 à 8 : les gens autour de toi commencent à le voir. C'est là que tu comprends pourquoi il

fallait tenir.
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L A  S U I T E

CE GUIDE EST
FAIT POUR TOUS.
TOI, TU N'ES PAS

TOUT LE MONDE.

Ton âge, ton niveau, ton matériel, ton emploi du temps, tes blessures :

rien de tout ça n'est dans ce PDF. C'est exactement ce que fait TLA 360.

Un programme sportif et une nutrition construits pour toi, avec mon

suivi pour corriger au fur et à mesure. Plus de devinettes : tu appliques, je

regarde, on ajuste.

Je découvre TLA 360
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