TRAININGPERF

TES VRAIES HORLOGES BIOLOGIQUES

Ce qu’un chiffre flatteur ne te dira jamais. Comment ton vieillissement se mesure vraiment, et
comment il se corrige.

Dossier TrainingPerf. Le vieillissement biologique, tel qu'il se mesure vraiment, et ce que tu peux
corriger des demain matin.

MOT-CLE HORLOGE

C'est pas dans ta téte. C'est dans ta biologie.



TRAININGPERF TES VRAIES HORLOGES BIOLOGIQUES

0. Ouverture - pourquoi ce dossier existe

Tu as vu passer les vidéos. Une star qui annonce fiérement qu’a 40 ans elle a "I'dge biologique d'un mec de
28 ans". Un bracelet qui te sort ton age chaque matin. Un challenge ou tu sautes de la position accroupie et
ou le nombre de secondes te dit soi-disant si tu as moins de 30 ans.

C'est vendeur. C'est flatteur. Et c’est, dans I'immense majorité des cas, du marketing déguisé en science.

Ce dossier ne va pas te donner un chiffre pour te faire plaisir. Il va t'expliquer ce qu'est réellement le
vieillissement biologique, pourquoi le réduire a un seul nombre est un mensonge de moyenne, quelles sont
les vraies horloges de ton corps, comment on les mesure, et surtout ce que tu peux changer dés demain
matin pour les ralentir.

C'est long. C'est technique par endroits. C'est voulu. Tu ne trouveras pas ¢a chez un influenceur.
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1. Le mensonge du chiffre unique

Ton corps n'a pas UN age. Il en a plusieurs, en paralléle.

Ton foie métabolique peut fonctionner comme celui d'un homme de 55 ans pendant que ton systéme
cardiovasculaire tourne comme a 35. Ton cerveau, tes reins, ta peau, ton muscle : chaque systéme vieillit a
sa propre vitesse, dictée par ta génétique, ton histoire, ton mode de vie, ton sommeil, ton stress, ton
alimentation.

La recherche moderne le confirme noir sur blanc. Les travaux sur le vieillissement des organes
(protéomique plasmatique, Stanford, équipe Wyss-Coray) montrent qu’on peut avoir un organe "jeune" et
un autre "vieux" chez la méme personne, et que c’est I'organe le plus en avance sur son vieillissement qui
prédit le mieux la maladie a venir.

Donc quand une appli ou un labo te réduit a un seul chiffre "age biologique : 34 ans", il fait exactement
I'inverse de ce qui est utile. Il écrase une moyenne sur des systémes qui n‘ont rien a voir entre eux, et il te
cache précisément celui qui décroche.

Une moyenne rassurante peut cacher un systéme qui part en vrille. C'est le premier piege.
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2. Les trois familles de faux age biologique

2.1Le poignet (I'algorithme)
Whoop, Garmin, Apple. Le principe est toujours le méme : le bracelet estime ton VO2 max a partir de ta

fréquence cardiaque pendant I'effort, il y ajoute ta fréquence cardiaque de repos, ta variabilité, ton
sommeil, ton activité, ta masse maigre, et il compare ce paquet a des moyennes par tranche d'age.

Deux problémes de fond.

D'abord, ce sont des données de comportement et de forme, pas de biologie. Bien dormir, beaucoup
marcher, avoir un cceur entraing, c’est excellent. Mais ¢a te dit que tu es en forme aujourd'hui, pas comment
tes cellules vieillissent. Ce sont deux questions différentes.

Ensuite, le seul marqueur physiologique sérieux du lot, le VO2 max, est estimé au poignet, pas mesuré.
L'écart moyen avec un vrai test de laboratoire est de 'ordre de 5 a 8 ml/kg/min, et I'algorithme sous-estime
souvent justement les gens trés entrainés. Autrement dit, méme le "chiffre dur" est une approximation.

Le cas emblématique : un footballeur de 40 ans a qui son bracelet attribue un dge de 28,9 ans. Ce chiffre a
été annoncé sur le podcast de la marque dont il est 'ambassadeur payé. Ce n‘est pas un bilan. C'est un
placement produit.

2.2 Le challenge gratuit

Le test du saut accroupi-debout, I'équilibre sur une jambe les yeux fermés chronométré, la souplesse pour
ramasser un objet au sol. Ce sont des tests fonctionnels intéressants pour la mobilité et I'équilibre, etil y a
un fond de vérité (I'équiliore décline avec I'age). Mais transformer sept secondes sur une jambe en "age
biologique”, c'est du divertissement. Zéro mesure de ta biologie. La clinique elle-méme rappelle que ces
tests, isolés, ne prédisent pas grand-chose.

2.3 Le labo qui vend un chiffre (le plus trompeur)

L&, on monte d'un cran dans la fausse rigueur. On te propose une vraie prise de sang, parfois large, et on te
ressort un unique "age biologique". Le probléme n'est pas I'analyse. La matiére est réelle. Le probléme, c'est
qu’on prend une information riche et on I'écrase en un seul nombre flatteur, au lieu de te dire quel systéme

décroche et quoi faire pour le corriger.

C'est exactement l'inverse d'une lecture clinique utile. Une lecture utile ne te donne pas une note. Elle te
donne une carte : ou ¢a coince, pourquoi, et quel levier actionner.
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3. Le vrai vieillissement biologique, tel que la science le mesure

3.1Les horloges épigénétiques

Les vraies "horloges biologiques" reconnues par la recherche mesurent la méthylation de I'ADN. La
méthylation, ce sont des petites marques chimiques posées sur tes génes, des interrupteurs qui s'allument
et s'éteignent avec I'age, le stress, I'alimentation, le tabac, le sommeil. En lisant le patron de ces marques sur
des centaines de sites du génome, on estime un age.

Les plus connues : I'norloge de Horvath (premiére horloge multi-tissus), GrimAge (calibrée sur le risque de
mortalité), et DunedinPACE, qui ne mesure pas un age figé mais une vitesse de vieillissement, ton "pace of
aging", a quel rythme ton corps prend de I'age par année calendaire.

C'est du sérieux, c’est de la vraie science. Mais deux nuances capitales. Un, ¢ga reste largement de la
recherche et de la mesure ponctuelle colteuse, ce n‘est pas ce qu'un bracelet ou une appli te donnent.
Deux, une horloge épigénétique te donne un état, pas toujours le levier d'action. Elle te dit "tu vieillis vite"
sans forcément te dire pourquoi, ni par quel bout agir.

3.2 Pourquoi la biologie du sang reste ta meilleure carte d’action

C'est la que le sang reprend toute sa valeur. Chaque marqueur bien choisi et bien lu est une horloge, mais
une horloge que tu peux comprendre ET corriger. Pas un score. Un mécanisme. C'est le reste de ce dossier.
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4. Tes horloges mesurables et corrigeables

Pour chacune : ce qu’elle mesure, le mécanisme du vieillissement derriére, comment on la lit vraiment, et le
levier.

4.1 Horloge de la glycation - HbAlc

Ce gu’elle mesure : 'hémoglobine glyquée reflete a quel point ton glucose s’est fixé sur tes protéines sur les
trois derniers mois.

Le mécanisme : quand le sucre reste élevé, il "caramélise” tes protéines. On appelle les résidus des produits
de glycation avancée (AGEs). Ces AGEs rigidifient le collagéne. Résultat concret : artéres moins élastiques,
peau qui se relache et se marque, cristallin qui s'opacifie. La glycation est I'un des mécanismes centraux du
vieillissement des tissus.

Comment la lire vraiment : un HbAlc "dans la norme" haute (par exemple vers 5,6-5,9 %) chez un sportif a
jeun n’est pas anodin. Il faut le croiser avec la glycémie a jeun ET l'insuline (voir 4.3). Attention aussi aux faux
HbATlc bas en cas d’anémie ou de renouvellement rapide des globules rouges.

Le levier : charge glucidique périodisée autour de I'effort, marche postprandiale, sommeil, gestion du
grignotage nocturne. Ca bouge vite quand c'est ciblé.

4.2 Horloge de I'inflammation de fond - CRP ultra-sensible

Ce qgu’elle mesure : une inflammation de bas grade, chronique, silencieuse. Pas l'inflammation aigué d'une

angine, mais le feu qui couve.

Le mécanisme : I'inflammation chronique de bas grade est aujourd’hui considérée comme un moteur du
vieillissement (on parle d"inflammaging"). Elle use I'endothélium de tes vaisseaux, entretient la résistance a
I'insuline, pése sur le cerveau, accélére la fonte musculaire. Le tout sans symptdme pendant des années.

Comment la lire vraiment : une CRP-us qui traine au-dessus de 1a 2 mg/L en dehors de toute infection est
un signal. Mais elle ne se lit jamais seule : il faut écarter un épisode aigu récent, une grosse séance la veille,
et la croiser avec la ferritine (marqueur inflammatoire ET martial) et le statut métabolique.

Le levier : sommeil, densité nutritionnelle, oméga-3, composition corporelle, parfois la charge
d’entrainement mal gérée qui entretient elle-méme l'inflammation.

4.3 Horloge métabolique - le piége du “chiffre normal”: glycémie vs insuline

C'est le point que presque personne ne regarde, et c'est peut-étre le plus important.

Ta glycémie a jeun peut étre parfaitement "normale" sur ton bilan. Le hic : elle peut étre normale parce que
ton pancréas sécréte déja beaucoup plus d'insuline pour la maintenir a ce niveau. Le résultat affiché est

bon. Le systéme, lui, est déja en train de forcer. C'est le début de la résistance a l'insuline, des années avant
que la glycémie ne décroche.

Comment la lire vraiment : il faut demander l'insuline a jeun en méme temps que la glycémie, et calculer le
HOMA-IR (indice de résistance a l'insuline). Un ratio triglycérides/HDL élevé est un autre indice indirect. Un
age biologique en un chiffre ne verra jamais ce décrochage précoce. Une lecture de mécanisme, si.

Le levier : c'est I'une des horloges les plus réversibles. Répartition des glucides, activité postprandiale,
masse musculaire, sommeil, perte de masse grasse viscérale.

4.4 Horloge hormonale - lire I'axe, pas la valeur

Ce gu’elle mesure : ta capacité de production hormonale et sa régulation.
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Le mécanisme : chez 'hnomme comme chez la femme, ce ne sont pas les hormones "de sortie" seules qui
comptent, c'est I'axe. Prendre une testostérone totale isolée, c'est lire un chiffre mort. Ce qui raconte
I'histoire, c’est le signal de commande au-dessus (LH, FSH) : est-ce que ton moteur produit encore
normalement, ou est-ce qu'il force de plus en plus pour tenir le méme niveau ? A ¢a s'ajoutent I''GF-1(I'axe
de croissance et de réparation), la DHEA, et surtout le rythme du cortisol sur la journée, pas une valeur
ponctuelle.

Comment la lire vraiment : toujours en axe et en contexte (heure de prélévement, statut inflammatoire,
sommeil, éventuel traitement en cours qu'il faut connaitre avant d'interpréter). Une valeur seule, hors
contexte, ne veut rien dire.

Le levier : sommeil, gestion de la charge, composition corporelle, densité nutritionnelle, correction des
déficits qui plombent I'axe. Le levier hormonal passe d’'abord par le terrain, pas par la molécule.

4.5 Horloge martiale - jamais la ferritine seule

Ce gu'elle mesure : ton statut en fer, dans les deux sens (manque comme surcharge).

Le mécanisme : le fer est indispensable, mais en excés il catalyse I'oxydation et accélére le stress oxydatif
tissulaire. A I'inverse, un fer trop bas plombe l'oxygénation et la performance. Les deux extrémes vieillissent.

Comment la lire vraiment : |a ferritine seule est un piége, parce qu’elle monte aussi avec l'inflammation. On
ne conclut jamais sans le coefficient de saturation de la transferrine. Une ferritine "haute" peut étre de
I'inflammation, pas une surcharge en fer. Une microcytose fait chercher autre chose avant de crier au
manque de fer.

Le levier : dépend entiérement du sens du déséquilibre, donc de la lecture croisée. D'ou I'importance de ne
pas se fier a un chiffre isolé.

4.6 Horloge de méthylation fonctionnelle - homocystéine

Ce qu’elle mesure : indirectement, la qualité de ton cycle de méthylation (le méme processus que celui des

horloges épigénétiques, mais coté fonctionnel).

Le mécanisme : une homocystéine élevée signe souvent un cycle de méthylation qui tourne mal (statut en
folates, B12, B6) et est associée au vieillissement cardiovasculaire et cognitif.

Le levier : correction ciblée des cofacteurs aprés lecture, jamais a I'aveugle.

4.7 Horloge fonctionnelle - le VO2 max, le vrai

Ce gu’elle mesure : la quantité maximale d'oxygene que ton corps peut utiliser a I'effort. C'est la mesure
reine de ta capacité cardio-respiratoire.

Le mécanisme : le VO2 max est I'un des meilleurs prédicteurs de mortalité toute cause, toutes les grandes
cohortes le montrent. Une capacité cardio-respiratoire élevée, c'est des années de vie et surtout des
années en bonne santé.

Le point clé : le vrai VO2 max se mesure au masque, a I'effort, en laboratoire ou sur un test de terrain calibré,
PAS estimé au poignet. La version bracelet est une approximation qui sous-estime les gens entrainés.
Confondre les deux, c'est confondre une vraie horloge avec un gadget.
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5. Comment ces horloges dialoguent (I'arbre de décision)

Aucune de ces horloges ne se lit seule. Leur valeur vient de leur croisement. Quelques exemples de logique
de lecture :

+ Peau qui se relache, récupération qui traine - on regarde ensemble glycation (HbA1c), inflammation
(CRP-us), statut martial et homocystéine, pas la peau.

- Fatigue, libido en baisse, force qui stagne - on lit 'axe hormonal en entier (signal de commande +
hormones de sortie + cortisol), croisé avec le métabolique (I'insulinorésistance plombe I'axe).

« Bilan "tout normal" mais sensation de vieillir vite - on va chercher les décrochages précoces que la norme
cache : insuline a jeun, HOMA, CRP-us, ratio triglycérides/HDL.

C'est ¢a, une vraie lecture. Pas une note sur 100. Une carte des systémes, dans l'ordre de priorité, avec le
levier de chacun.
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6. Ce quon fait a TrainingPerf

Je ne te donne pas un age biologique pour te rassurer. Je lis tes vraies horloges ensemble, je te dis quel
systéme décroche, pourquoi, et ce que tu changes concrétement dés demain matin.

La différence tient dans le croisement. A TrainingPerf, on ne lit pas qu’une prise de sang. On croise quatre
axes qui se répondent : ta biologie, ta posture, ta biomécanique, ta composition. Quatre analyses qui
dialoguent. Personne ne fait les quatre ensemble.

Deux portes d'entrée selon ta situation :

+ Tu as déja des analyses récentes - le Décodage Performance (197€, ou 3x66€). Tu as la matiére, on la lit
vraiment, et tu repars avec ton protocole applicable.

+ Tu veux la vue compléte en une fois - le Bilan Performance (697€, ou 3x232€). Les quatre axes, ton
protocole, ton acces Dashboard.

Et si tu ne sais pas ou tu en es, commence par ton BioScan gratuit sur trainingperf.fr/bioscan/app. On
regarde ga ensemble.
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7. Le mot de la fin

Un chiffre flatteur, c’est fait pour te faire mousser. Une lecture de tes horloges, c'est fait pour te faire durer.
Ce n'est pas la méme chose, et ¢a ne vient pas du méme endroit.

C'est pas dans ta téte. Cest dans ta biologie.

Ce document est un contenu d’information et de pédagogie. Il ne constitue pas un avis médical, ni un diagnostic, ni une prescription. Toute analyse biologique et toute
décision therapeutique relévent de ton médecin. TrainingPerf accompagne la lecture et Loptimisation de la performance, en complément et jamais en remplacement d'un

suivi médical.
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Et maintenant, on part de toi.

Ce dossier t'a montre le mecanisme. Mais le mecanisme general, ce n'est pas ton corps. La vraie question, c'est
ce que TA biologie raconte.

BioScan - offert.
Ta cartographie sur 5 axes, 10 minutes depuis ton telephone, sans carte bleue. Le point de depart.

trainingperf.fr/bioscan

Decodage Performance - 197€ ou 3x66€.
Tu as deja des analyses ? Je les lis vraiment, ligne par ligne. Protocole applicable inclus.

trainingperf.fr/decodage-performance

Bilan Performance - 697€ ou 3x232¢€.
La vue complete : 4 analyses qui dialoguent (biologie, posture, biomecanique, composition). Kit envoye chez toi.

trainingperf.fr/bilan-performance

« C'est pas dans ta tete. C'est dans ta biologie. »

Emmanuel - TrainingPerf

Ce document est educatif et ne constitue pas un avis medical. Les ranges fonctionnels TP different des ranges labo standards et sont issus
de la pratique clinique TrainingPerf. Parles-en a ton medecin ; ce guide ne se substitue pas a une consultation ni a un suivi par un
professionnel diplome.

TrainingPerf : precision clinique par la biologie. Cabinet de consulting en performance biologique premium, France. trainingperf.fr
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