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et qui vous correspond !

Retourner à l’essentiel  
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Le fitness est partout : réseaux sociaux, magazines, émissions TV. « Fais 
ceci, mange cela, évite ça. » Mais soyons honnêtes : parfois, tout ce qu’on 
veut, c’est une solution simple, claire et réalisable pour se sentir bien dans 
son corps. Pas des promesses intenables, pas des régimes extrêmes, pas 
des plans d’entraînement qui demandent trois heures par jour.

Nous avons tous des contraintes et des objectifs différents, et aucun de 
nous ne partons du même point… mais nous avons tous la possibilité de 
nous engager sur cette voie, à notre rythme, pour arriver à des résultats 
durables ! Pour ce faire, vous devez simplement apprendre à ajuster votre 
entraînement à vos besoins, et comprendre les raisons et les biais cognitifs 
susceptibles de vous démotiver.

Conseils spécifiques, programmes détaillés d’entraînement et listes d’exer-
cices illustrés, recettes de cuisine gourmandes mais healthy, autotests et 
stratégies pour rester motivé toute l’année… Dans cet ouvrage extrêmement 
complet et pratique, l’auteur vous accompagne dans son approche person-
nalisée de la méthode fitness, à adapter selon vos goûts, votre morphologie 
et votre mode de vie, pour rester motivé de façon durable.
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Pour celles  

et ceux qui  

en ont assez  

des méthodes  

impossibles  

à tenir !

« Lorsqu’on me 
demande comment 
je fais pour rester 
mince et musclé 
depuis toutes ces 
années, je peux 
dire que la majorité 
des réponses 
se trouvent dans 
le livre que 
vous tenez entre 
vos mains. »

« Ce qui compte 
pour tenir dans 
la durée, c’est 
la flexibilité : 
celle qui vous 
donne la possibilité 
d’adapter vos 
efforts à votre 
mode de vie, vos 
revenus, votre temps 
disponible et votre 
état d’esprit. »

Dans sa jeunesse, Théo Coutelle a été en surpoids. Il a alors décidé 
de se former intelligemment au fitness et à la santé en lisant la 

littérature scientifique sur le sujet et en assistant à des confé-
rences. Il a réussi à perdre 23 kilos et à retrouver la forme. 
Sur son site fitnessmith.fr, il partage et vulgarise les bonnes 
approches pour un corps à la fois plus harmonieux et plus 
sain. Il écrit aussi pour le magazine web Fitnessmag et 
anime le podcast « La pause fitness ».
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AVANT-PROPOS

Vous êtes-vous déjà regardé dans un miroir en vous disant que vous n’avez pas de chance et 
que la nature ne vous a pas gâté ? Vous regardez votre ventre, vos fesses ou vos cuisses et 
ne voyez que des défauts. Je me souviens de ce moment, car je l’ai vécu. Contrairement à ce 
que l’on croit, ce genre de sentiment envers soi-même ne concerne pas que les femmes. Je 
m’appelle Théo, j’ai 37 ans, et pendant une bonne partie de mon adolescence et de ma vie de 
jeune adulte, j’étais en surpoids. Mon excès de poids ne se voyait pas vraiment lorsque j’étais 
habillé. Même si mon visage était un peu rond, je pouvais masquer mes bourrelets avec les 
bons vêtements. L’été était devenu une saison angoissante pour moi. Le problème, c’est que 
le fait de cacher mon excès de poids le reste de l’année le rendait surprenant lorsque je me 
mettais en maillot de bain. C’est à ce moment-là que se sont cristallisées en moi les premières 
critiques telles que : « Ah, mais en fait, tu as un peu de ventre » ou pire « Ah, mais en fait, tu 
es un gros lard ». La critique dépendait de l’environnement, mais entre hommes, on se taquine 
facilement. Je ne voulais pas l’accepter, alors je rentrais le ventre ou bien j’essayais de ripos-
ter encore plus vivement. Il y avait bien quelques personnes bienveillantes pour me dire que 
c’était de famille et que je n’y pouvais rien, ou bien que cela ne se voyait pas ; mais dans les 
faits, ça se voyait, et quand on est jeune, ça fragilise l’estime de soi. Pourtant, j’ai eu la chance 
de grandir dans un foyer stable où l’alimentation était de bonne qualité, malgré les revenus 
modestes de mes parents. Mes problèmes de poids ont vraiment commencé lorsque j’ai pu 
manger hors de la maison de la nourriture de fast-foods, des sandwichs, des gâteaux, etc.

Après plusieurs années à ce rythme, mon poids corporel était de 92  kilogrammes pour 
1,75 mètre. Au même moment, c’était en 2004, avec trois de mes amis, nous avons décidé de 
nous mettre à la musculation dans une petite salle associative proche de notre lotissement. 
Eux voulaient prendre du poids, car ils se trouvaient trop maigres pour leur taille ; moi, c’était 
pour être comme eux, c’est-à-dire mince et à l’aise en maillot de bain. Lors de ma première 
séance, j’ai à peine pu faire 10 répétitions avec une barre vide de 20 kilogrammes au développé 
couché. J’étais le moins fort du groupe. Encore une fois, j’étais celui qui était le moins doué, 
mais l’ambiance de la salle de sport avait déclenché quelque chose en moi. Ici, personne ne 
jugeait l’autre : les plus forts aidaient les plus faibles, pour la simple raison qu’ils étaient eux 
aussi passés par là. Il y avait des flics, des comptables, des strip-teaseurs, des videurs, des 
jeunes, des vieux, bref, de tout. Au fil des semaines, je gagnais en force et en masse muscu-
laire, j’étais devenu le plus fort de mon groupe de potes. Lors des soirées arrosées, je gagnais 
assez facilement les concours de bras de fer et je commençais à être beaucoup plus respecté 
par les autres. Néanmoins, au bout de deux ans, même si j’étais capable de pousser 130 kilo-
grammes au développé couché, mon poids était toujours de 92 kilogrammes. J’avais pris du 
muscle, mais j’avais toujours un bon paquet de graisse qui voilait mes abdominaux. Lorsque 
j’étais habillé, je pouvais faire croire que j’étais musclé, mais j’éprouvais toujours l’angoisse 
d’enlever mon tee-shirt et de révéler mon imposture.
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Je commençais à accepter l’idée que c’était dans ma génétique, mon destin, d’avoir de la 
graisse sur le ventre. J’entendais souvent des phrases comme « on est tous différents », des 
mots qui, bien que réconfortants, ôtent toute liberté et responsabilité face au changement.

Puis, un jour, j’ai commencé à faire des recherches sur la diététique des mannequins et des 
culturistes pour perdre de la graisse. Je m’étais mis en tête que je pouvais moi aussi faire la 
couverture d’un magazine de fitness si j’avais la bonne méthode. Au lieu de lire ces magazines 
par le passé, j’ai préféré naviguer sur des blogs américains en quête de réponses. Je com-
mençais à comprendre certaines choses sur la diététique, notamment sur le fonctionnement 
des glucides. Je me suis alors mis à essayer plusieurs types de régimes utilisés par les pros 
du fitness pour perdre de la graisse. Je suivais une alimentation de professionnel du fitness et 
un entraînement régulier en salle et, au bout de trois mois, mon tour de taille avait littéralement 
fondu. Je suis passé de 92 à 69 kilogrammes, avec mes six abdos apparents. Je n’ai pas eu 
l’impression de faire un régime, car je mangeais plusieurs fois par jour et je ne comptais pas 
vraiment mes portions, sauf certains nutriments.

Les statistiques n’étaient pourtant pas de mon côté. Les experts en nutrition, sur les plateaux 
de télévision, disent que 90 % des régimes rapides se soldent par une reprise de poids et des 
troubles du comportement alimentaire. Je ne sais pas si leurs chiffres sont exacts, mais je 
dois donc faire partie des 10 % pour qui cela s’est bien passé. Depuis une quinzaine d’années, 
je n’ai pas repris mon poids d’avant, j’ai conservé ma pratique sportive, je mange à ma faim 
des aliments sains et je ne me prive pas lorsque je suis invité chez des amis ou que je vais 
au restaurant.

Je ne prétends pas détenir la vérité, ni la méthode miracle pour se sculpter un corps harmo-
nieux. Je crois qu’il existe plusieurs chemins qui peuvent conduire à de bons résultats, et les 
années nous ont montré que beaucoup de ceux qui ont réussi à se construire un bon physique 
ont parfois suivi des approches différentes. Entre le moment où j’ai commencé l’entraînement 
et mes multiples essais de régimes alimentaires, j’ai toujours gardé comme objectif d’avoir 
un corps harmonieux, c’est-à-dire un physique qui respecte des codes simples : un taux de 
graisse modéré, des groupes musculaires bien proportionnés et une posture droite. C’est 
ce que vous découvrirez plus loin dans cet ouvrage. Je vais vous donner les outils que j’ai 
utilisés, tant au niveau de la diététique et de l’entraînement que du style de vie, du mental et 
du sommeil. Mes années d’expérience vont vous aider à comprendre où l’on peut faire des 
erreurs et comment vous focaliser sur ce qui est important pour vous. Je vais vous mon-
trer comment peaufiner certaines zones de votre corps pour le rendre plus équilibré et plus 
symétrique, mais aussi comment varier vos entraînements pour que vous puissiez tenir sur 
la durée. Vous découvrirez ce qu’il faut manger, quand le faire et comment optimiser votre 
alimentation pour prendre du muscle et perdre de la graisse. Vous en apprendrez bien plus 
sur vous-même et vos propres goûts afin de manger sainement, en ne consommant que ce 
que vous aimez. Lorsqu’on me demande comment je fais pour rester mince et musclé depuis 
toutes ces années, je peux dire que la majorité des réponses se trouvent dans le livre que 
vous tenez entre vos mains.
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PARTIE 1

LE FITNESS, UN STYLE 
DE VIE AU QUOTIDIEN
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Le fitness, un style de vie au quotidien

1
POURQUOI BOUGER ?

L orsque quelqu’un souhaite se muscler, il va commencer par se renseigner sur Internet 
ou demander à un proche qui maîtrise le sujet. Sa première question sera : « En combien 
de temps serai-je sec/musclé/en forme/fort ? » S’il tombe sur un discours honnête, il 

sera dévasté et n’ira même pas prendre son abonnement à la salle de sport. Les plus coura-
geux tiendront le rythme trois mois puis, faute de résultats, la moindre semaine de vacances 
les fera disparaître à jamais de la salle. Pourtant, certaines personnes y arrivent et continuent 
année après année, parfois même après 75 ans. Auraient-elles le gène de la motivation activé 
en permanence ? Elles ont surtout beaucoup de patience et savent ignorer cette petite voix 
qui dit : « À quoi bon t’entraîner, on n’a qu’une vie ? » Elles savent aussi que le sport contribue 
à leur santé sur le long terme, en favorisant une autonomie durable ; sur le moyen terme, en 
leur apportant un niveau de forme physique supérieur aux besoins quotidiens ; et à très court 
terme, en améliorant leur équilibre mental, leur sommeil et leur estime de soi. L’homme s’est 
construit dans la frustration et l’inconfort, et nous faisons partie de ceux qui s’y sont le mieux 
adaptés, car nous pouvons partager ce moment ensemble maintenant. Même si vous pensez 
ne pas être très doué génétiquement, vous faites partie des descendants de ceux qui étaient 
les plus robustes. Nous pouvons encaisser l’inconfort et la frustration, surtout quand cela 
peut être aussi ludique que de faire du sport avec des amis. Nos ancêtres nous ont légué ce 
patrimoine génétique, que nous pouvons exploiter ou laisser se recroqueviller en nous.

On le sait, bouger, ce n’est pas si facile ! On est tous pareils. 

C’est pour cette raison que bouger doit s’inscrire dans une routine de vie si l’on souhaite se 
sentir mieux dans sa tête et dans son corps. Mais il ne faut pas attendre le jour J pour prendre 
une décision.
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