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EDITORIAL @¥ SORTIR DE LA

Texfe : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteuren chef Fifness Mag
Naturopaihe

E

Mes chers lecteurs(trices),

J'UTILISE PARFOIS CETTE TRIBUNE
POUR VOLONTAIREMENT

« CHOQUER » ET ALERTER CELLES ET
CEUX QUI IGNORENT ENCORE
QU’ILS OU ELLES SOUFFRENT OU _
SOUFFRIRONT DE PATHOLOGIES ... vous avez le choix I.
DIVERSES , QUE L'ON APPELLE
EGALEMENT « MALADIES DE

jsa19uig ojoyd

CIVILISATION » ET TOUT Si vous ne connaissez pas le nom des organes
PARTICULIEREMENT DU DIABETE DE qui sont en vous ! Si vous ne connaissez pas le
TYPE 2. fonctionnement physiologique de base ainsi
que le fonctionnement cellulaire et
Je dis souvent pour paraphraser un bactérien... vous n'étes peut-éfre pas encore
cancérologue connu : « on ne sorti de la « Matrice » et sans doute encore
prend soin que de ce que I'on sous le joug des puissants mercantiles et
connaif bien ». lobbyistes.
Complément alimentaire « Food supplement » Nahrungsergiinzungsmittel Complément alimentaire * Food supplement + Nahrungsergiinzungsmittel
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powerfoods

Augmente immédiatement I'énergie,
la force, I’'endurance et favorise la ' b. :
construction musculaire... combiner

powerf()ods o el e powerfoods Vo
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EDITORIAL &

Sachez qu’iln’y a pas de fatalité et
que la responsab:hfe vient de nofre
mode de vie et de nofre alimentation
(hormis certains cas prédisposé
comme le d.'abete de type 1)

Je persiste a croire qu'un jource
savoir essentiel sera enseigné a
I'école bien au dela de ce qui est
présenté aujourd’hui dans les cours
de SVT.

Qu’est-ce que le pancréas ? sa
fonction ? Comment optimiser son
fonctionnement et a minima
comment ne pas I'épuiser...

C’est beaucoup plus simple que vous
ne pouvez I'imaginer, mais cela les
lobbys pharmaceutiques ne veulent
pas que cela se sache !

En attendant, un bon conseil...
Retrouvez un peu d'avtonomie
intellectuelle et diminuvez
DRASTIQUEMENT voire consommation
de sucre en COMMENCANT par
stopperle COCA !

210} 10 ao yam O,logc*f‘lé" ?

® J

Eric RALLO Giudicelli o
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PHOTOCRARHE L'actualité des athlétes francophones de |a NPC / IFBB Pro League
Texte et photographies : David Andrieu | www.davidandrieu.com | @davandrieu_photographer
WEB f 59 @ Photos d'entrainement rédlisées au Fitness Park Lille - Le 31

Naomi Roseline

Une référence bikini de Ia NPC

Naomi Roselinea Olympia Amateur UK
découvert la musculation & et a I'Arnold Classic
la fin de sa licence, en 2017. USA, en 2019, elle

« Prise par mes etudes, j'avais décroche deux belles
perdu beaucoup de poids sans | 5e places & I'Arnold
m'en rendre compte. J'ailaché Classic USA et ala

le hip-hop pour la musculation Champions Cup

© FITNESS-

en espérant refrouver une Poland, en 2020. Elle
forme qui me ressemblait bien confirme sa

plus » confie-t-elle. L'année progression en se
suivante, la belle classant 2e a Olympia
Montpellieraine debute la Amateur Espagne
compétition. A 27 ans, elle 2021 et a la Laura Ziv
est devenue une référence Classic 2022.

de la catégorie bikini en Prochaine étape : la

NPC. Aprés deux 8e places d | carte Pro IFBB |

Aﬂtﬂine ‘_oth Antoine.Grace d une

remarquable progression
L'ambassadeur du musculdire depuis 2 ans, il se

bodybm dmg des rapproche de la carte Pro IFBB.
années 90 C'est tout le bien qu'on souhaite

a ce beau et sympathique
Ancien rugbyman, champion frangais.
Antoine Loth a débuté la
musculation en
complément de son sport.
Le bodybuilding a peu a
peu pris le dessus pour le
mener sur les plus belles
scenes d’ Europe,
notamment & I' Olympia
Amateur Espagne ou il a
réalisé de bons résultats.
Performant depuis 2017, le
Francilien vient de gagner
la Laura Ziv Classic, dans la
catégorie des poids
mi-lourds. « J'al foujours éfé
inspiré par les physiques
harmonieux comme celui
de Lee Labrada et ceux
des années 90, plus
généralement »révele

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L'EQUIPEMENT FITNESS

Ave sampiero corso RN 193
. 0495377824

éauvt/r e/n,f ge,r mauro/{/n,{/
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Mickaél Lequilbecq Wi/ LlLL

Son incroyable évolution belle

Ancien obése avec un
poids de corps de 135 kg,
Mickaél Lequilbecq a
perdu 45 kg en 6 mois
grdce a un enfrainement
régulier a son domicile. I
s'est ensuite inscrit dans
une salle de musculation
afin de poursuivre sa
tfransformation. « L'envie
de la compétition est
venue plus tard avec la
rencontre de ma femme,
Lauréene Gaudelier, une
championne bodyfitness.
Je suis monté sur scéne
pour moi, mais aussi pour
gu'elle soit fiere de moi.

personnelle et professionnelle

Et depuis, je n'ai rien
laché | » précise Mika.
Second en men's
physique class E a la
Laura Ziv Classic 2022,
son objectif est de
confinuer son parcours
international en NPC.
Coach, gérant d’une
boutiue de nufrition et
créateur de la marque
Thundermike  Clothing,
tout sourit a ce
sympathigque athléte qui
n'‘a pas encore acheve
son évolution personnelle
et professionnelle.

championne
bikini

Aprés avoir connu
une prise de poids
importante suite a
I'arrét de la
gymnastique
rythmique, Ophélie
Bohrer a décidé de
débuter la
musculationily a §
ans. Pour sa premiere
compétition, elle a
remporté I'overall
bikini de la Laura Ziv
Classic 2022. Un coup
d’essai qui s'est
transformé en un
coup de maitre. « Je
n'ai qu’un seul regret,
c'est de ne pas avoir
commencé les
compétitions plus tét »
avoue la jeune
Strasbourgeoise. Elle
est déterminée a
travailler pour obtenir
sa carte Pro IFBB.
Consciente du défia
relever et des

difficultés & surmonter,

elle est passionnée &
I'extréme et compte
bien se donner les
moyens de réussir. Au
regard de sa beauté
et de son charisme
affichés sur la scéne
lilloise, tous les espoirs
sont permis pour la
belle Alsacienne.

r

@ FITNESS-



FOCUS EVOLUTION

LE SPONSOR VESTIMENTAIRE OFFICIEL DE
LA WABBA FRANCE SERA PRESENT AVEC UN
STAND LORS DES COMPETITIONS SUR LE
MATERRITOIRE NATIONAL DE LA WABBA
SFRANCE . y

@FOCUS_EVOLUTION_SHOP

WABBA FHANGE
SAISON -

www.facebook.com/gpdespyrenees.bala

WABBA |/ /

FRANCE GYM EDUIPMENT T e

National wabba =
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22 A Carpentras8d Astprix 95
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Gp d'Occitanie
30 A lavelanet 09
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ERIC
RALLO

Naturopathe
CEO Founder Fitness Mag

$1TU AIMES LAM
W

URS UNE
U GARDERRS TOUIOUE UAE:

FORME PHYSIQUE

2 Ja
interview Eric RALLO I Phototheque

Avec un physique alliant le si
subtii combo « muscularité et
symétrie »n, celui qui faisait parti de
I'élite des culturistes pro IFBB des
années 90, a mis « précocement »
fin a une carriére prometteuse pour
ne pas tomber dans « la course
effrénée a la masse ».

Fort de ses talents d’orafeur et
businessman aguerri, Jamo NEZZAR

mo NEZZAR

Photo @jabiroedison

partage depuis plus de 36 ans son
savoir et professionnalisme en tant
qu'enfraineur professionnel jusqu'a
devenir également un des
influenceurs les plus connus du
Fitgame international.

De [I'Algérie & I'Angleterre,
jusqu’en Californie, flashback sur
I'incroyable parcours et
phénoméne JAMCORE !

1!

© FITNESS-

© g\TNES
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EN BREF..

AGE : 55 ans

TAILLE: 1,78 M

POIDS : En compétition (108-110 kg ) off
saison 22

LIEU DE RESIDENCE : Los ANGELES (Californie)
PROFESSION : Fitness Consultant

11
PALMARES

1989 - England Over all Stars of Tom

1991 - Lightheavy British- 2nd

1994 - Heavyweight British Champion- 2nd

1995 - Heavyweight British Champion- 2nd

1996 - Heavyweight British Champion- 2nd

1996 - Over all Southeast British Champion

1999 - Over all Heavyweight Northeast champion
1999 - Heavyweight British Champion- 2nd

1999 - Amateur Grand Prix Champion (Pro Card)
1999 - IFBB English grand Prix (first Pro Show)- 10th
2000 - IFBB Ironman- 14th

2001 - IFBB Pro Toronto Canada Cup- 11th

2001 - Night of the Champion (42 competitors)-
18th

2002 - IFBB Pro Ironman- 12th

2002 - IFBB San Francisco Pro Show- 12th

2002 - IFBB Awustrian Grand Prix-10th

l%m

Eric RALLO : Bonjour Jamo, dans la série
actuvelle d’interview de stars que je
réalise, je suis trés fier de réaliser ta «
Cover » dans mon magazine et revenir
sur ta carriére ainsi que fon état d’esprit
et franc parlé Iégendaire !

Avec des a priori du genre « c’'est de la
gonflette », qu’'est-ce qui a poussé le
jeune algérien de 19 ans que tu étais a
pratiquer assidument la culture physique - s S L A

ef f’expam'er en Angleterre en quéfe d’'un Ironsformofron physrque spec?acufofre entre1989 & 1998
statut pro ? - .

© FITNESS-

Photo Rick Schaff | 1996 )

Esthétisme
proportions
Symétrie
condition
la marque de
fabrique
de JAMO'!

. Jamo NEZZAR : Bonjour Eric, je
voulais réaliser mon réve de devenir un
PRO IFBB et arriver G concourir au
prestigieux Mr Olympia.

Objectif que je m’apprétais a réaliser,
jusqu’a ce qu'une déchirure aux pecs
mis fin @ mon réve. C'était écrit, je suis
fier de mon parcours et trés content
d'avoir échappé a une destinée qui
aurait été peut-étre dangereuse voir
fatale en terme de santé !
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Eric RALLO : A 55 ans et
dans une forme physique
exemplaire, que représente
encore la culture physique
a tes yeux, apres tant
d’années di pr%ﬁque ?

B Jamo NEZZAR : Comme
je I'ai toujours dis si tu
aimes la musculation tu
garderas toujours une
forme physique
exemplaire, car cela
montrera fon amour et
respect pour le culturisme.
La Musculation doit te
représenter comme un & o5
exemple a suivre sur la
durée et non pas comme §
une étoile filante. C'est

d'ailleurs la marque de

fabrique des véritables pro

dans ce domaine. —
Regarde autour de toi.

Berry demey, Dorian Yates, ‘

Mike Christian, Vince taylor,

kevin Levrone, Tony Nmn
pearson, lee Labrada .. ils

ont tous gardé un physique

impeccable ! lﬂMﬂﬂﬂEnl

Photo @jabiroedison
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-
el s g CCrAuURAIS DU
ol b ol ing okl GONSERVER MON
d’apprendre sans cesse et P HYSI ul'E Iln nsu “ E

de sere eﬂr__e en quesﬁon - -
' N JETAIS A 103KG 5y
/
7 »

1e sur Ia balance,

® conserver mon phy:
Iorsquej étais a 105
J'avais une gondlho
physique incroyable.
J'aurais du
poids et unic

I'époque.
Quel contraste ! Sa
que tu croisé la fon
fon ami et 7x Mr O,
Dorian YATES.

Une anecdofte a ce sujet ?

Enfin, j'aurais du rester dans
ma salle de gym «
Muscleworks gym » car je
I'ai quitté a un moment

\
\

. J.N. : J'ai toujours
privilégié I'exécution

donné pendant 2 ans et parfaite.

ces 2 années m'ont fait En ce qui me congerne j'ai
perdre un temps précieux, développé de la Fi)rce
impossible a récupérer par avec le temps, sans pour
la suite ! autant étre extrémement

fort. C'est durant 3 ans de
Photo @jabiroedison galére avec JD dawudo
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que j'ai pu additionner exécution parfaite
et charges lourdes.

Etant large d'épaules j'étais tres fort avec
les mouvement de tirage et rowing. Je me
souviens avoir effectué avec JD des
séances de rowing a la barre avec 180 Kg
pour 20 Reps et 220 kg for 10 reps !

Squat & 180 Kg pour des séries de 20 reps !

pour son ler show en poids lourd en ayant rajouté
15kg de masse musculaire en frois ans !

() CLIQUEZ POUR REGARDER B SOULEVE DE TE
e (DEADLIFT) 1,

/ . . ’ ft !. /‘ :
b amCoreDZ -/ N

i
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Eric RALLO : Au tout début de
« Bodybvuilding Rules » ( aka BBR
-, ancien nom de FITNESS MAG) ,
 je réalisais de trés nombreux
hommage graphique av.
IFBB et je me sou’\;lens m.:s%;b
qu’en postant le tien , tu avais
préciséavoirstoppé ta carriére
pour ne pas fomber dans le
p:ege de la course a la masse
exigé par les instances '
internationales. ‘
A I'heure ou nous dep!orons o]
disparition prématurée de frés
nombreux athletes parmi I'élite,
cela te conforte-t'il dans l'idée
que tu avais pris la bonne
décision ?

FITNESS-MAG.FR N°108-05-2022

. Jamo NEZZAR : Absolument,
car lorsque tu te retrouves a
concourir avec des personnes
qui sont en train de risquer leur -
vie pour rien fu commences
sérieusement & te poser des 4 ﬁf
questions.
Cela ne m'a pas pris

. beaucoup de temps pour le

- réaliser lorsque je suis venu aux
US I"Car vivant auparavant e
Angleterre je ne voyais pas _

‘@ Tuf les choses sous cet angle!

En tanr que L
agena:re et dans une
ap he prophylacﬁque
-

simplemenf des série :
en guise de mise out %
neuromusculaﬁ W \ '

% ® /A
- BN Je sun%n%s grc:nd
odepi‘e de I"dctivation

musculcure queique Choie
que j'ai appris des :
en’rrolnemen’rs aﬂ'ﬂe’tl Jues et
que j'enseigne a mes eleves
dans mes formations de_ &
coachs.
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Eric RALLO : Toujours au niveat
du fraining :
Actuellement, as-fu des routines
d’entrainement préférées et un
plan hebdomadaire ou
t'entraines-tu au « feeling » au
grés de fes envies ou besoins du
moment ?

! Emnmmm
ABEAUCOUP

B Jamo NEZZAR : Mon
entrainement a beaut ﬁé ,
changé, je fais beauc d
cardio 5 x par semaine une
ure le matin a jeun.
ne également 2 jours par
semainge et mange moins.
Je m'eniraine 5 fois par
semaine, avec moins de
charge mais avec des systémes
d’intensification comme les
séries géontqualﬁﬁjs '
‘supersefs.
—ela me Conwen‘t je n'ai g
pas beaucoup de temps. J'ai 2 &
heures de é6H du mo#fél 8HOO ,
5 fois par semaine.

Photo Alex Ardenti P
— ;'P*Eaf s
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E.R. : Parlons un peu business !
Trés peu savent que tu as été u
précurseur en terme de
communication sur Youtube.
Tu étais présent sur la foile bien
avant le phenomene « Filgame »
Depvuis, ton ascension a éfé
progressl've et exponentielle
Jusqu’ 'a faire de JAMCORE un
succes autant en terme
d’'audience que
professionnellement pariant !
Quels sont « tes » secrefs de
réussite ? Croire en ses réves ?
Ne jamais abandonner ?... ?

B J.N.: COHERENCE,
COHERENCE, COHERENCE !l!
Prendre des risques et essayer
des choses différentes. To6t ou
tard tu vas réussir car « plus tu le
fais le plus tu le maitrises » |

' Quelque soit I'entrainement ou technique utilisée, la
personnalisation reste la clef de voUte d'une
approche infelligente du training pour JAMO
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Eric RALLO : A I'heure d’une offre et demande toujours ,.
grandissante sur la foile, parle-nous de tes
programmes d’'enfrainement JamCore DZ et de ses
qualités / subtilités.

. Jamo NEZIZAR : Je ne fait plus de programmes,
j'offre une philosophie que j'enseigne a mes éléves, =
c'est plus des formations que je propose, mes elevesiy 4
sont encadré al'année ! 7 =
Apres un an ils deviennent autonomes. :

E.R. : « Derriéere chaque grand homme il y a une
femme », dis le proverbe.

Chez les NEZZAR, il y a ...deux « femmes » !

Ta femme et ta fille sont sans doute tes deux plus
grandes sources de molivations pour te challenger
et afteindre de plus hauts sommefs ? as-fu un
message a leur adresser ?

. J.N.: Oui, Arrétez de vous bagarrer bande de
connes dans la cuisine a cause de la boufte ! (lol)

Phofo @

E.R. : Mille mercis Jamo pour ta dispon e au o -
nom de tous les fans de Fitness Mag S\
. J.N. : Avec plaisir mon ami tu'as ’roujour?é’ré S
quelqu'un de trés spécial, tout mon respect !

Et merci également pour I'opportunité d'étre

dans ton magazine.

dire... DU FOND DU CCEUR

PO

 SUIVEZ JAMO sur :
WEB f W @ :
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Les recherches effectuées par

Nicholas Burd, un scientifique

du sport de I’équipe de Stuart

/ Phillips, pourrait changer
radicalement la fagon dont nous

entrainons la force au cours de

la prochaine décennie.Gardons

cependant a I'esprit que cela

pourrait aussi ne pas fonchonner

aussi bien que I'on pourrait s’y

‘-' attendre. Néanmoins, le concept

;| du «temps sous tension» ou des

répétitions lentes, semble devenir

un concept familier, et nous ne

& | pouvons plus l'ignorer plus

longtemps.

wooaiejLiaded|iem : ojoyd

© FITNESS-MAG.FR
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LA CHARGE LEVEE N'EST PAS LE
SEUL FACTEUR A CONSIDERER
_ POUR LA CROISSANCE

La théorie des chercheurs | reposait sur |
le fait que la charge n’était pas le
facteur le plus important dans
I’entrainement de force, ou du moins,
pas le seul facteur important. Un _ .y
facteur tout aussi important reposait " S
sur le «ttemps musculaire sous J
tension»: la durée au cours de laquelle
les muscles étaient placés sous
tension pendant I’exercice [N: C’est a
dire la durée TOTALE du temps
d’exécution de I’exercice concentrique
et excentrique]. L'entraineur Charles
Poliquin 'avait d’ailleurs affirmé
pendant des années.

@ LES REPETITIONS LENTES ETAIENT PLUS EFFICACE

Les chercheurs viennent de publier les résultats de leur derniere .
étude dans The Journal of Physiology, dans laquelle ils ont-*. X
demandé a des athletes d’exécuter deux exercices différents de la
jambe gauche et droite. Les sujets de I’expérience ont travaillé une
jambe sur une machine a extension, en utilisant des poids :
correspondant a 30% de leur 1RM. Les sujets ont da effectuer les
mouvements lentement, en prenant 6 secondes pour le - A . ]
mouvement concentrlque et la méme durée pour I’excentrlque Les T
hommes se sont entrainés a I’échec et ont réallsé 3 séries. [SLOW] e

=

UVTIHIAVdTIVM S8l
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LB R R )
* o ¥
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> |
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Avec 'autre j:ﬂnbe, les.hommes- deVaient' effectuer le méme
nombre de séries, avec le méme poids. Cette fois, ils ont effectué
les mouvements de-mattiere «classiquen sans travailler a I’échec .
[CTL]. Inmédiatement apres leur entrainement; les athletesont /&
bu un shake contenant 20 grammes de Whey et encore un autre ! R
shake de la méme protéine 24 heures plus tard.

A SUSCITER LA CROISSANCE MUSCULAIRE, ~ ¥ g

L’entrainement réalisé avec des répetltlons lentes a entrainé la plus fm hese des
protélnes musculaires. Les chercheurs I'ont remarqué lorsqu’ils ont examiné les cellules
qu’ils avaient extraits des muscles des jambes des sujets de I’expérience. Ceci était vrai
pour la protéine myofibrillaire Contractante [la protéine des fibres musculaires] et la
protéine mitochondriale [autrement dit les protéines présentes dans les mltociondrles]
Ce dernier élément suggere que I’entrainement de force avec repétltlons lente pourralt
également étre intéressant pour les athlétes d’endurance. & ‘

@

Py
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M siow 89 cn Le tableau ci-dessus nous montre comment
I'’entrainement de la force avec répétitions lentes
0.061 . entraine une synthése améliorée des protéines
T musculaires. Les mesures des électrodes montrent
0.041 que les séries a répétitions lentes ont induit un
. recrutement plus important du nombre de fibres
0.02- fi Q musculaires a utiliser dans |'exercice.

e #h *)

Myofibrillar FSR (

« Ces résultats suggerent que le temps pendant

Fast  06h 24-30n lequel le muscle est sous tension pendant I'exercice
peut étre important pour I'optimisation de la
croissance musculaire », écrivent les chercheurs. «
Cette compréhension nous permet de mieux

0.00+-

g %351 . proposer des exercices a ceux qui souhaitent
oL construire des muscles plus massifs et a prévenir la
x 0.107 perte de masse musculaire qui survient avec le
= vieillissement ou la maladie ».
T 0.051
£ m Peut-é&tre ne devrions nous pas écrire la méthode
£ 0.00- super-lente tout de suite...
Fast 0-6h 24-30h

& CTL(1) ‘B3 SLOW (1)

- CTL(2) @ SLOW (2)

4 CTL(3) - SLOW (3) Source de I'article: The slower your reps, the more your muscles grow

120- Source Ergo-log: J Physiol. 2011 Nov 21.
_f 2 1001
% - 801 Note: Cet article serait sans doute incomplet si je n'évoquais pas la méthode
~ 2 604 PPM de Francis Benfatto. Saluons avec cet écrit I'intuition géniale de notre
23 40 champion francais qui a fait de I’augmentation du temps sous tension un des
ke 4 piliers de sa méthode de musculation. Comme parfois, c'est l'intuition, le
S < 207 ressenti, le bon sens et I'expérience au long cours qui se retrouvent confirmés
par la recherche scientifique.

o
L

T T

20 40 60 80 100 Eric Mallet
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Du résultat 7
LERILE RO B UN EBOOK, GA NE SUFFIRA PAS

www.jerompoisonnutrition.fr
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“" f\ oy PROGRAMM
- PERFORM" NS / MALL / TEL
EXOS & DIET SUIVI PERSO

. UN PROGRAMME SUR MESURE 2 COACHS PREMIUM
Programme spécifique adapté a vos DISPONIBLES
objectifs, établi a partir d’un B UNE DIETETICIENNE
entretien-bilan personnel et complet diplémée de l'université d’Angers
A =
. DES EXOS EN VIDEOS coach sportif diploms. 20 ans aux
Adopter facilement les gestes cotés des sportifs de haut niveau.

techniques grace l'intégralité des
exercices en photo/vidéo

. UNE DIET OPTIMISEE
Recevez votre menu hebdomadaire
élaboré au cas par cas par notre
diététicienne diplédmeée.

+ Liste de courses
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.
e Te .éns-tu bien, Bruce,
Dans ton costume de millionnaire ?
a l'aise, Bruce Wayne, dans ce trois piéces,

Du sur-mesure ! \
Qui fait de toi un riche playboy _.
Parmi tant d'autres a Gotham et Ailleurs 2+ Lo
Si c'est le cas, alors, L

~ Alors pourquoi est-ce Batman que tu regardes et que tu vois,
Dans le miroir de ton sombre manoir ?
Est-ce que ¢a va, Phil,
Cravate serrée, mains dans les poches,
Dans ton costume trés classe, trés classe,
Offrant ton sourire le plus normal,
Le sourire d’'un homme somme toute comme les autres,
A Wheat Ridge, Colorado,
Ou ailleurs ?
Mais alors,
Mais alors pourquoi est-ce au bodybuilder sur scéne,
Mr « O », 7 fois Mr « O », Phil Heath,
Que tu songes déja, dans ton regard un peu perdu
Devant les flashs des photographes ?
Vous avez regu, Bruce & Phil,
« A Gift n,
Un cadeau,
Qui fait de chacun de vous un étre unique et extraordinaire,
Incomparable et formidable,
Exceptionnel et singulier,
Et si spécial,
Et plut6t que de le garder secret, ce cadeau,
Quand tu rabats ton masque sur le visage dur de la vengeance, Bruce, §
Et que toi, Phil, tu finis d'étaler sur le visage d’un guerrier de la fonte
Le Tan avant la scéne, '
Alors, chers héros, chers héros,
Vous partagez ce cadeau avec nous tous.

Merci, Bruce et Phil,
Thank You So Much The Gifts !

DDato
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
| SUR INSTAGRAM _é@fitness_mag. fr @
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PROFESSIONNELS

CONTACTEZ NOUS

CONTACT@FITNESS-MAG.FR

Du bandeau a |a pleine page : MUSCLEZ
VOTRE COMMUNICATION! k

1/2
BANDEAU PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL!
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& Auteur

DAVID Wi )
COSTA &
Coach sportif s

P Sportif & Alimentaire '
@ o O @ Ambassadeur foodspring /
paTREEE ¢ =is

o Q| JRSAI Y RETEREE
BATTEING ROPE
EST-ELLE VRAIMENT

[NDIPENSABLE ?

LA BATI'I.I?NIG ROPE“A" FAIT SON APPARITION AVEC LE

DEVELOPPEMENT DU FITNESS ET DU CROSSFIT.

En particulier pour ceux qui veulent un entrainement cardio
global sollicitant de nombreux muscles du corps en méme
temps et ainsi brOlant un maximum de calories.

Notre coach expert en musculation David Costa vous dit
tout ce que vous devez savoir sur la battle rope.

£ MON COACH MUSCULATION ©
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QU'EST CE QUE e e A
C'EST QU'UNE (o h SN § N
BATTLING ROPE ? Wiy A
Sa fraduction exacte est « corde PR 8 Y : ;J "',i

de bataille » mais il s’agit en fait
d'une simple corde d’'un grand

diametre et de 5 & 15 Kg (poids N 5
variable selon le diameétre et la > | 7
longueur). -- L S ,
Son ufilisation c'est d'abord fournél#’ W "\, & 8 Y ST
vers les sports de combats avant (L (Wi &%"‘ IR W“‘f’r"{"‘*
cie s'ouvrir au fitness en géneral. \?\\;*c ‘\ﬁ\i 3 S‘:i ':%"-}"‘fc:é“; & P>
N o R\ AT N W - 4
- WA R RS> ,-
N\ o SN e 5 S 4
J - el W N y
/ i
QUELS SONTMES S == "¢
INTERETS DE L %
BATILING ROPE2! ,
_ 2 y (o
C'est un excellent outil pour travailler le
haut de votre corps ainsi que votre
gainage et votre condition physique.
Demandant I'activation de nombreux
muscles, elle vous permet de consommer
un maximum de calories en fonction de
I'intensité realisée (jusqu’a 500 kcal en 30’ ==
d'entrainement intense). : :
Cela dit, elle vraiment trés utile pour les
sports ou les bras, les épaules et le tronc :
sont fortement utilisés comme les sports de r
combats, la natation, le canoé-kayak. i

En plus de son impact sur votre capacité
cardio-vasculaire, elle permet d'ameliorer
. la coordination des gestes.

VID COSTA .
[

0

. |

Al
Fh
|

_—

iiD&Couvrez Ia vidéo des coulisses du
eitleur coaching a distance de France "

AR |
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BATTILING ROPE &
CROSSFIT :
EST-CE UTILE ?

Quand le besoin d'un sport
est de développé la
capacité a produire une
grande quantite de
puissance grace a
I'’ensemble du corps, alors
la battling rope trouve son
utilité.

C’est alors le cas du
CrossFit, elle vous
permettra d'augmenter
votre condition physique
gréce a un stimulation
infense et complete du
haut du corps.

En plus, elle peut
facilement s'intégrer sous
divers formats
d’enfrainement comme
les HIIT, For Time, EMOM,

© FITNESS-MAG.FR

L'effort est principalement réalisé
par les haut du corps et en
particulier : les bras, les
avant-bras et les épaules et les
trapezes sans oublier un gros
travail de gainage des abdos.
En fonction des variations de
mouvements (il en existe
vraiment beaucoup), vous
pouvez solliciter également les
pectoraux, les dorsaux et les
cuisses, fessiers.

Comment bien choisir sa corde 2
Une corde suffit (car elle est pliee

en deux).
Optez pour du nylon (moins chéere) ou
alors pour celle en chanvre naturelle (plus
écolo et plus résistante).

Assurez-vous que la corde dispose de
poignées plastique pour faciliter la prise.
En fonction du niveau, optez pour une
corde de 9 m (pour les débutants car elle
est plus [égere) a 18 m (pour les avancés
car elle est plus lourde).

Optez pour un dicmetre de 26, 38 ou 50
mm. Plus le diametre sera grand plus la
corde sera lourde.

Enfin, assurez-vous du systéme de fixation
en fonction de votre situation : a point fixe
OuU avec crochet.
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COACHING

(veo) 0 060 Musculdation & Filness

THED
- FITNESSMITH

5’ Coach sportif
Bloggeur

RECETTE FITNESS :
CORDON BLEU

Le cordon bleu est un plat est un repas
typique de celui qui ne cuisine jamais et qui
mange « mal ». J'ai revisité sa recette pour
fe donner une version plus saine et bonne.

C’est grace a ce genre de recette que je
hens ma diete depuis des années, sans ca
j'aurais sOrement trouvé une forme de
lassitude dans mon alimentation.

LES INGREDIENTS

SOgc;’avofne en poudre ou mixés © FITNESS-MAG.FR
I ceu

20 g de fromage type comté ou emmental
2 escalopes de dinde ou poulet

Ciboulette

1 cac de Paprika

Huile d’olive ou cocoft

LA PREPARATION :

Etaler la viande sur une p!cmche a découper et la frapper avec un
marteau a viande ou un rouleau a patisserie

lorsque la viande est fine et large, déposer le formage au milieu puis
replier en deux pour recouvrir le fromage

Dans un bol, battre I'ceuf et le paprika

Badigeonner la viande avec I'ceuf battu puis la plonger dans I'avoine
en poudre.

Sur une plaque de four avec du papier cuisson, déposer la
préparation avec une cuillere a café d'huile d’olive ou coco

Laisser cuire 20 min a 180 °C

Comment je suis
Servir avec une salade de tomates et de la ciboulette par-dessus. passe de gras a

sec en mangeant
a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apreés ici

Ce plat reste sain, seul le fromage sorf un peu de la d:efe « fitness »
mais vu la dose de 10 g par cordon bleu, on ne va pas s'en mqu:efer
Dans la recette originale, il y a aussi du jambon au milieu, il m’arrive de
le faire aussi ce qui augmente un peu la teneur en sel et en protéine (
et en aliments transformés ). Cette version est fit et délicieuse.
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s SHAREFITNESS

N OA RLONS FITNESS . PARLONS VRAI
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STEROIDES, LES
(ESTROGENES
ONT-ILS FAIT LE
RESTE ?

Mark Wahlberg est un acteur avec des
qualités physiques indéniables.

C’est un véritable businessman y compris
dans

le domaine du fitness ( salles de sports,
compléments alimentaires... )

Pour son dernier film; il a pris 14 kg en 6
semaines selon les articles de presse !

Ici je vous donne une hypothése de ce qu'il a
pu faire et ce qui arrive d'ailleurs souvent
aux utilisateurs de stéroides anabolisants
( pratique interdite d'ailleurs, je le rappelle. )

(») CLIQUEZ POUR REGARDER

: SCRE ——————————— — NUTRITION =

=\ = 3 Contery: 9005 & - . — BY

% \ - 2 ( —= i — PATRICICOSTOL, \M" :
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DAVID
ANDRIEU

JOURNALISTE
PHOTOGRAPHE
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. LA i © FITNESS:

- CULE BODYBUILDING
——PERMETDE SE

FORG
PHYSIOUE
ESTHETIOUE
MENTAL DACIER

Texte et photographies de scene fl David , ,b..
Andrieu | wmv.dcvidcndrieu._t:orrﬁl
@davandrieu_photographer = |

Photos d'entrainement réalisées au Fitness Park

Lile - Le 31 | Remerciements al'équipe de

direction : Stéphane Petit, Valérie|Gilliotte et
Stéphane Gypakis

Révéla’rion francaise NPC 2021-2022 dans la
catégorie bikini, Emma Ciret a remporté les deux
premiéres éditions de la Laura Ziv Classic ainsi que le
Conquerer Classic Pro Qualifier, au mois de décembre
dernier.

Avec ces 3 titres et des places d'honneur glanées dans
d’autres compétitions internationales, la belle‘Malouine a
réalisé un excellent début de carriere au sein de la
fédération de bodybuilding la plus prestigieuse. Autant
remarquable sur les planches qu’adorable dans la vie,
Emma est un véritable rayon de soleil. Elle illumine la
scene comme les yeux de toutes celles et ceux qui la
croisent. Rencontre avec une athlete en pleine
ascension qui possede avant tout une personnalité et
une générosité hors du commun.

#BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FT
e e
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Dav!d Andrleu Commeni fgﬂ";’;m
es-tu venue a la musculation TAILLE : 1,69M

POIDS : 54 KG EN COMPETITION / 63 KG
HORS SAISON
VILLE DE RESIDENCE : ST-MALO (35)
PROFESSION : COACH SPORTIF EN LIGNE
TEAM : BODY & MIND

SPONSORS : 10X ATHLETICS, SLIMTUM,
FITNESS NUTRITION FRANCE

et aux compétitions de
bodybuilding ?

Emma CIRET : C'estune
longue hlSiOlre I J'ai cennu
une période d'anorexie & mon
adolescence, suite a un
déménagem .'n’r
de mon _pcapa '

‘sejour
ay Royaume-Uni,
lessee au genou.

coach spor’rn‘ cmglc:us de la
salle de sport oU je m'étais
inscrite m'a alors conseillé de
tes . "ﬁluscula’rlon pour
‘renforcer foute ma zone
rofulienne.Lebut était aussi -
de prendre confiance en moi
pour ne plus avoir peur de
manger et de me forger le
physique dont je révais depuis
toujours. J'étais alors loin 4
: d’imc’uginer que c'était le '

~debut d'une aventure qui
allait radlcolemen’r changer
ma we

2022
Laura Ziv Classic - 1e place
2021

Laura Ziv Classic - 1e place et overall naturel
Olympia Amateur ltalie - 5e place

Olympia Amateur Danemark - ée place
Conquerer Classic - 1e place

D. A. : Pourquoi as-tu décidé
de rejoindre la NPC/IFBB Pro
League ?

E.C. : De par mon parcours,
j'aime énormément
I'approche anglo-saxonne du
sport, ce quim’a tout
naturellement orienté vers la
NPC, une fédération d’origine
-amerlcqune Les criteres de la
catégorie bikini en NPC, ainsi
que le posing, me
comrespondentcom ple’rement
Sans compter. que fedération
ouvre les porfesipour concourir
a Olympia, mém dp si je suis

~ encore fres'loin: é POUVOIr ¥

_ pre’rendre by : .

© FITNESS:
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Emma Ciret ¢
brillé au
Conquerer Classic
Pro Qualifier NPC
2021 en
remportant sa
catégorie bikini.




David Andrieu : Quel est ton
secret pour avoir un physique
aussi equilibre et esthetique ?

Emma CIRET :lIn'y a pas de
secret | Juste beaucoup de
travail et de régularité. Suivre sa
diete, en s’accordant de petits
plaisirs raisonnables de temps &
autre, et s’entrainer dur, mais
dans le respect de son corps,
sans négliger les étirements et la
respiration/meéditation. « Un
esprit sain, dans un corps sain »
tel est mon adage. Développer
un joli physique passe aussi par
le développement intérieur de
soi. Tout est lié, I'esprit et le
corps.

D.A. : Les exigences de notre
§pori ne sont-elles pas difficiles
a concilier avec ta vie
quotidienne ?

E.C. : Sur le plan social, j'ai la
chance d'avoir un entourage
trés ouvert et compréhensif. Mes
proches sont curieux et
acceptent ma passion. Sur le
plan professionnel, la difficulté
consiste a se déegager du temps
pour tout gérer et a bien

Deux images d'entrainement
quiillustrent parfaitement la
qualité musculaire
exceptionnelle de notre belle
championne bretonne.

N

-

s'organiser. Ce n'est pas toujours
facile, mais on trouve toujours des
solutions, quitte a prioriser. Car
quopd on aime, on ne compte
pas |

D.A. : Concernant I'g.-nirai‘nemeni,
que penses-tu du debat «
machines VS poids libres » ?

E.C. : J'ailongtemps été une
fervente partisane des poids libres.
Mais le bodybuilding a changé ma
vision de l'entrainement. Comme
beaucoup de choses, rien n'est
tout blanc ou tout noir. Les
machines sont egalement tres
utiles dans un objectif de
bodybuilding, car elles offrent la
sécurité et la stabilité nécessaires
pour effectuer les mouvements. Le
seul souci des machines réside
dans le fait qu’elles ne sont pas
toujours adaptées a la physiologie
inter individuelle. Si tel est le cas, |l
vaut mieux utiliser une alternative
aux poids libres. Donc, pour
résumer : un mix poids libres et
machines est la solution optimale
pour le bodybuilding. La réponse
serait différente dans un objectif
de powerlifting ou les poids libres
prévalent.

FITNESS-MAG.FR N°108-05-2022
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Photos @davandrieu_photographer

D.A. : Quels sont tes
exercices favoris et
pourquoi ?

E.C. : llyen a tellement !
Pour le bas du corps, |'adore
toutes les variantes du hip
thrust, le soulevé de terre
jambes tendues et le leg curl.
Déja car j'adore travailler la
chaine postérieure, mais aussi
parce que ce sonft les
exercices qui ont construit et
contfinuent de construire mon
physigue. En revanche, je
déteste quasiment tous les
exercices pour les quadriceps !
Pour le haut du corps, j'aime
fout parficulierement les
tirages verticaux et
horizontaux pour le dos.
L'exécution & la poulie me
permet de mieux engager les
muscles du dos comparé aux
poids libres. Pour les epaules,
mes exercices préférés sont
toutes les variantes
d'élévation latérale et
I'oiseau & la poulie pour les
deltoides postérieurs. Ces
mouvements permettent de
créer un physique en forme
de sablier et d'améliorer la
posture.



m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

David Andrieu : Fais-tu du
cardio training toute
I'année ou seulement en
préparation a une
compétition ?

Emma CIRET : Uniguement
en phase de compétition !
J'ai un métabolisme rapide
et je suis déja naturellement
active au quotidien. Afin de
prendre en masse musculaire
hors saison, il me faut donc
éviter le cardio et rester
raisonnable dans mon degré
d'activité physique en dehors
des séances de musculation.

D.A. : Peux-tu nous décrire
ton uljmentaiion sur une
journee type ?

E.C. : Majournée s'organise
autour de 5 repas. Apres un
grand verre d'eau, avec du
citron et du vinaigre & jeun, je
commence par un petit
déjeuner sous forme de bowl
cake a 'avoine. Puis, je fais
un repas en fin de matinée,
avant ma seance, a base de
créme de riz et de whey
isolat. Vient ensuite le repas

post training,
une sorte de
déjeuner
composé de
poisson blanc,
derizet de
légumes. Et
avec
beaucoup
d'épices parce
que j'adore les
saveurs | La
journée se
termine par un
diner & base
de poulet, de
riz ou de
patate douce
avec des
légumes et par
un repas avec
de la caséine
avant le
coucher. Petite
précision : je
SUis un vrai

« estomac sur
pattes» et je
mange
beaucoup !

Emma Ciret & l'overall du Conquerer Classic, en
comparaison avec Anissa Makouf, Vanity Vink

et Fanny Ballu (de g.a d.).

décroche une seco

Ve & s
Grace a une superbe lign

nde victoire consécutive a la Laura Ziv 202
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Emma Ciret
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{4 David Andrieu : Penses-tu que
les compléments alimentaires
soient indispensables pour
un.e athléte ? De ton cété,
quels compléments
consommes-tu régulierement ?

Emma CIRET : La qualité
nutritionnelle des aliments
actuels s'est malheureusement
beaucoup appauvrie a cause
des nombreuses manipulations
génétigues et de
I'appauvrissement des sols. Aussi,
une supplémentation s'avere
nécessaire, d'autant plus sil'on
pratique régulierement une
activité sportive. Nos apportfs en
micro nufriments sont alors
décuplés. Toutefois, comme leur
nom l'indique, les compléments
alimentaires restent des
compléments. lls ne peuvent se
substituer aux aliments bruts.
Encore une fois, fout est une
question d'equilibre.Les
compléments alimentaires
indispensables que j'utilise sont
les suivants :

- compléments alimentaires
santé : oméga 3 (pour les
arficulations et tendons),
vitamines C et D (pour les
défenses immunitaires et la lutte
contre le stress oxydatif des
cellules), Chardon-Marie (pour le
bien-&tre du foie), coenzyme
Q10 (prévention confre le stress
oxydatif), GABA et Ashwaganda
(pour la régulation du stress
mental), glutamine et
probiotiques (pour le bien-étre
intestinal), magnésium et zinc
(pour la récuperation musculaire
et le sommeil).

- compléments alimentaires axes
performance : créatine (pour
améliorer les performances de
haute intensité), isolat de whey
(forme la plus pure de |la
protéine de lait, hautement
digeste et rapidement
assimilable, idéal en pré et post
entrainement).ll est vrai que les
compléments alimentaires de
qualité coltent chers, mais ce
coUt est justifié. Et puis mieux
vaut prendre moins de
compléments alimentaires mais
opter pour la qualité (meilleure
bio disponibilite, peu ou pas
d’excipients et additifs, etc.). Je
commande les miens chez
Fitness Nutrition France, une
petite entreprise francaise qui
veille justement & sélectionner
les meilleurs compléments du
marché.

ITNESS-
'y
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David Andrieu : ngls conseils‘
pourrais-tu donner a un.e athlete
debutant.e ?

Emma CIRET : D’étfre patient et '
d'avoir confiance dans son évolution. :
« Rome ne s'est pas faite en un jour ».
C’est exactement la méme chose
pour le bodybuilding. Mais c'est aussi
ce qui fait la beaute de ce sport.
Avec le temps et I'expérience, on ne
cesse jamais d'apprendre et de
s'améliorer. Le chemin est aussi
ponctué de doutes et de remises en
question. Ces phases nous rendent
aussi plus fort mentalement, et nous
renforcent pour les préparations
physiques a venir. Pour résumer, le
podybuilding permet de se forger un
physique esthétique et un mental
d'acier !

© FITNESS-

D.A.: As-tu des modéles et des
champions qui t'ont inspire ?

E.C. : Je suisimmensément
admirative de mon amie Laura Ziv,
championne bikini Pro IFBB, pour le
physique qu’elle a pu construire mais
aussi pour sa bonté d'ame et tous les
enseignements qu’elle m’'a
communigués. lls ont permis de
changer ma vie.

Et puis, bien sCr, des athletes telles
qgue Mavureen Blanquisco, Daraja Hill
et Lauren Simpson sont aussi pour
moi de vraies sources d'inspiration !

Emma Ciret
\ félicitée par son
amie Laura Ziv
pour sa nhouvelle
A victoire @ la Laura
Ziv Classic, le 9
avril dernier.

¥
-
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Emma avec | David Andrieu : Quels sont tes
Megan, sa prochains objectifs sportifs ?
| maguilleuse

qui est aussi Emma CIRET : En tant qu’athlete,

son amie. mon objectif est de continuer &
ameéliorer mon physique et mon
bien-éfre mental. Mon but ultfime
serait d'obtenir la carte Pro IFBB,
veeux de beaucoup d’autres
athlétes. La route est longue mais la
détermination est Ia | Ce moment
viendra un jour ou |I'autre, j'en suis
persuadée. En attendant je travaille
dur, avec cet objectif quotidien en
téte.
Sur le plan professionnel, au travers
de mon coaching en ligne, |
souhaite egalement aider de plus en
plus de personnes en leur proposant
une approche inédite du suivi sporfif,
alliant musculation consciente et
développement personnel. Faire
découvrir le bodybuilding sous un
angle neuf en montrant que ce sport
permet de se reconnecter avec
soi-méme, aussi bien physiquement
gue mentalement.
C’est aussi la I'essence méme de
notre projet de team de coaching
avec mon amie Laura Ziv (Team Body
& Mind). Encadrer des athletes bikini
et wellness au sein d'une
communauté de femmes
bienveillantes, dans le respect du
corps et de la santé mentale. J'ai pas
mal de projets & vous faire partager
donc restez connectés pour
conndaitre la suite |

Beau duo de
Lequilbecq qui a préparé Emma
pour la Laura Ziv Classic 2022.

POUR SUIVRE EMMA CIRET SUR
INSTAGRAM : @emmaciret
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ROELLY
i iINKLAAR

@roellywinklaar

Photo David ANDRIEU :
@davandrieu_photographer
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P

ERIC
= NAI UROPAI HIE
Naturopathe
CEO Founder Fitness Mag

000006 BIEN-ETRE ET LONGEVITE
POLLUTION ELECTROMAGNETIQUE

GARE A GE gUE LON
NE VOIT PA

T T

15U ojoud

Pourquoi un article sur la poliution
ﬂechomagnehque dans Fliness
a
Et bien tout simplement parce qu’il
est inconcevable d'investir avtant de
temps, d’énergie, de passion et
d’argent en pratiquant la culture
physuque et le Filness en general et
d’entretenir un comportement a
risque pouvant réduire @ a néant vos
efforts ... et votre santé a moyen /
long terme !

En toute franchise, JE NE SUIS PAS SUR
LA MEME LONGUEUR D’ONDES que
tous ces politiques et industriels qui
veulent nous imposer ENCORE PLUS de
rayonnement électromagnétique
avec les nouveaux « COMPTEURS
INTELLIGENTS » LINKY..., ces nouveaux
smartphones ou tablettes ainsi que
toutes ces antennes 5G pour nous
enfermer davantage encore dans le
« métaverse ».

N
»

Il est aujourd’hui prouvé que I'exposition chronique aux radiofréquences (basses
et irés basses fréquences) sont nocives pour noire organisme et par consequent

‘é Personnellement JE DIS NON !! et de maniere pragmatique :
nofre santé et celle de nos enfants !

2 7 i
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DEVANT UNE DESINFORMATION ORGANISEE,
BEAUCOUP NE VEULENT PAS CROIRE

Comme le disait le Dr Belpomme dans une entrevue

ATANGCTE Be TN disponible sur la toile :
L « 90% des cancers seraient liés a I'environnement »
Confirmation par les études epidemiologiques nouvelles,

L'EFFET , ‘*" ainsi que les preuves moleculaire, tendant a prouver que

DES ONDES S sous I'effet des facteurs environnementaux ( Stress, 3

EI.ECTROMAGNETIQ% Alimentation,...... rayonnement magnetique et e
= R électromagneétique......... , produits chimiques, microbes 7

SUR LA SANTﬁa_ V" pathogénes) , il y a des modifications protéiniques dans £

CONFERENCE .\ ' la cellule et une modification de I'expression des génes.

DU PROFESSEUR enthe -

BELPOMME e

Pr. Dominique BELPOMME

LE LIVRE NOIR

« Il est évident, compte tenu

de mon expérience que, les

champs €lectromagnétiques ont

des proprietés CMR, c'est a dire
cancérigenes, mutagenes et reprotoxiques.n

Dr Belpomme
S L ET o CIAAOGIS
Uﬂglide:mrt«n
A I'ere de l'internet omniprésent
et d'une communication
exacerbée sur les réseaux sociaux,
le francais moyen « surfe » sur la
toile entre 2h a ....7h par jour !l
(pour les plus addicts).
Qui d’entre vous n'observe pas
avec agacement cette
surutilisation dans son entourage
et sa propre famille 2
Peut-étre faites-vous parti malgré
vous de cette catégorie. Peu
importe, rien ne sert de se jeter la
pierre, I'important étant d’en étre
conscient et d’accepter de
modifier ses habitudes.

[

Si vous lisez Fitness Mag et cet article, vous étes
un(e) passionné(e) et vous parvenez a planifier
vos journeées professionnelles, ne manquez
aucune séance dans votre club de gym favoris.
Vous n'oubliez jamais la prise de vos
compléments alimentaires et parmi les plus
assidus d'entre vous, la cigarette & depuis
longtemps été bannie, tout comme I'alcool que
VOuUs réservez pour les « occasions spéciales ».

photo 60millions-mag.com

Enfin, vous décortiquez méticuleusement
désormais toutes les étiquettes afin de traquer
toutes sortes de substances nuisibles ( sels et
graisses nocives, additifs divers, perturbateurs
endocriniens... )
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I ... LA POLLUTION

En effet, la« pollution » dans nofre assiette n ANs NOTHE

avec le cumul des « petites doses de

pesticides » notamment sont les principales A s s IET T E '\\é.
causes de maladie. <

( Pour info, je vous fransmet une statistique
alarmante : Depuis 10 ans, il y a une
recrudescence des cancers chez les enfants
et les jeunes adultes | )

Tout comme Alzheimer, n'est pas une
maladie de la vieillesse, mais bel et bien, une
maladie de I'environnement et encore une
fois & cause de (liste non exhaustive) des
champs magnétiques (basses fréquences et
tres basses fréquences) ainsi que du
mercure ( métaux lourd, bio persistant) qui
de par son extréme toxicité détruit les
neurones.

La liste est bien trop longue mais il ne tient
qu’'d vous de vous informer et mettre autant
d’ardeur & optimiser votre systéme
immunitaire et votre santé plutét que de
focdliser uniquement sur I'enveloppe externe
.. Ce qui est pour moi un non sens et contre
productif d'ailleurs !

ADDICTION AU

En « résumé » concernant la pollution
SMARTPHONE

electromagnétique :

- STOP a I'vtilisation abusive du portable.
-Dans l'idéal, portable et borne wifi
Interdits pour les femmes enceintes

- Des connexions filaires si possible afin
d’éviter au maximum les bornes wifi.

- Tél Portable Interdit pour les enfants de
moins de 12 ans

C’est un bouleversement TITANESQUE 2
OUl et vous prenez désormais conscience
de votre errance et des corrections vitales
a effectuer pour y remédier.

La santé est votre bien le plus précieux, bieh
au deld de votre apparence physique,
tGchez d'en prendre soin.

Eric Rallo Giudicelli
Naturopathe.



Informatique & Développement Clest l'informatique
qui s’adapte a vous

et non l'inverse !

Depuis I'an 2000
Sarl LNG INFORMATIQUE

\ "a J ‘ | Y .’-

wC.RM PERSI!

CUSTUMER RELATION MANAGEMENT Conforme a Ia NF525

( Loi «Macron»*)

= Gestion clientele
= Facturation

= Stocks (multi-dépots / multi-zones)
= Conforme a la NF525

Larticle 88 de |a loi finances pour 2016 instaure une obligationion pour
les commergants de se doter d'un logiciel de caisse ou systeme non
frauduleux a compter du 1er janvier 2018

Le logiciel ou systeme sécurisé obligatoire a compter du ler janvier 2018
pour tous les commercants devra satisfaire a des conditions d'inaltérabilité,
de sécurisation, de conservation et d'archivage.

® LNG INFORMATIQUE  société AGREE FORMATEUR
Enregistrée sous le numéro 94202082220 aupres du Préfet de Corse
RC/SIRET : 438 484 362 00035 NAF :6201 Z

m Appelez-nous au 06 09 20 67 26

ou par email a contact@Inginfo.com
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HOMMAGE

MARC
VOUILLOT

Champion de France de force athlétique

Entraineur de I' équipe de France de force athlétique

Formateur a la SERAPSE depuis 1998

Responsable de la formation Certificat professionnel "force Athlétique a 3 degrés"

N M amazon.com
/

VIDEO

La force "'L%,Eé’ta;ue

Athletique §

‘2&me partie

On peut dire que c’est essentiellement la
capacité de concentration qui fait la différence
entre un bon et un excellent champion dans le
domaine ' de la Force. Il est donc déterminant
pour-qui veut s’exprimer au plus haut niveau de
s‘impliquer autant 'sur le plan mental que
physique.

On observe une certaine inconstance des performances
a tous niveaux. Celle-ci ne semble pas nécessairement
due a des facteurs d'ordre physiologique ou
biomécanique, mais bien souvent psychologique
(stress, anxiété, émotions, pensées négatives, doute)

La pensée peut modifier la performance.

La pensée positive et la détermination influent

indéniablement sur le comportement de lI'athléte, au

méme titre que la pensée négative, inappropriée a la

rl;ituat)ion(j'espére que je vais arriver a soulever cette
arre

Il semble donc impératif pour un grand nombre
d’athlétes d’envisager une préparation mentale,
afin d’apprendre a gérer leurs émotions pour
éviter d’affecter négativement la performance.

B 1]
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Le jour d’'une compétition, face a un public qui ne manquera pas
de bouger, de s’exprimer parfois haut et fort et donc de créer de
la déconcentration, il faudra trouver le moyen de se concentrer.
Raymond THOMAS fut un précurseur dans ce domaine en
publiant des ouvrages sur la préparation mentale des sportifs de
haut niveau dans les annees 70.
Jean TEXIER et Emmanuel LEGEARD deux trés grands
auteurs, ont également consacrés de nombreux écrits a
||’:activation psychologique et a la concentration des athlétes de
orce.
Lorsque vous étes déterminé sur un objectif majeur, tout ce qui
vous entoure, I'activité méme de la salle d’entrainement doit finir
par vous servir de support, de toile de fond sur laquelle votre
objectif se dessine de plus en plus nettement au fil des
répétitions et des séries.

PRATIQUE DE BODYBUILDIN

JEAN TEXII

on peut déterminer chez les athietes
cing approches différentes :

- La concentration (se fixer sur les taches prioritaires en éliminant
ce qui ne semble pas pertinent)

- L’affirmation d’auto efficacité (je peux et je dois le faire)

- La relaxation (relachement musculaire en pensant a autre chose)
- La répétition mentale (la représentation d’une exécution motrice
parfaite)

- L’activation (motivation et détermination sans faille, conduisant a
’excitation nerveuse positive)

La centration de I’attention obéit a deux caractéristiques principales a savoir

- La largeur : c'est a dire la quantité d’informations qui s'impose a I'athlete durant un
temps donne ; 4

- La direction : si I'athléte fait attention a sa propre pensée la centration est dite interne,
inversement si il porte son attention a des choses autour de lui elle est dite externe.
En ce qui concerne le souleveur, il s'agit de centration étroite interne (représentation
mentale du geste, de ces différentes phases et dersen rythme d’exécution, en relation
avec 'activation nerveuse ) .

D’'une maniére générale, les athlétes de Force obéissent & une routinerquasiment
immuable, dans I'échauffement, les exercices et leur ordre d’execution, la progression
des charges par paliers réguliers, cherchant ainsi a éviter toute confusion musculaire et
mental. Une confiance en soi doit s'installer, indispensable a la réalisation de grande
performance.

sabew| a|boon
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Il faut apprendre a développer une attention étroite interne par la mise en place d’une routine.

Maigré tout, le paramétre a maitriser et qui entre pour une part trés importante, voire
déterminante est la technique. Les séances doivent étre consacrées a I'amélioration constante de la
technique afin d’obtenir a plus ou moins long terme une exactitude gestuelle sur laquelle la volonté doit
s’enraciner.

Le seul moyen de ne pas penser a I'échec, au danger représenté par une barre maxi, c’est de se mettre

en situation de la dominer en instaurant un dialogue interne qui doit faire la part des choses entre
exaltation non maitrisée et peur inhibant I'action.

On ne doit en aucun cas laisser s’installer les idées négatives et pour ce faire, le dialogue interne doit étre
posé, rationnel.

La confiance est un médiateur de la performance qui est la conséquence logique des heures
d’entrainement minutieusement programmeées, on est donc dans I'obligation de réussir.

Par contre il faut absolument éviter de tomber dans I'excés de confiance, qui pourrait conduire a I'échec
par relachement de I‘attention.

Il faut également apprendre a cibler I'effort sur les muscles utiles au mouvement exigé (muscles moteurs,
synlergiques, stabilisateurs) en essayant, par relachement des régions non concernées de se limiter a eux
seuls.

Cela nécessite de la part du pratiquant de créer en quelque sorte une indépendance musculaire, qui
s’acquiert grace au développement de la faculté d'attention dirigée sur soi, évitant ainsi progressivement
les actions parasites.

Le développement de cette capacité d'attention est indispensable car nous n’avons que trés rarement
conscience (la plupart du temps) de nos états nerveux et musculaires anormaux (mauvais stress).
L'entrainement de la Force en nous mettant face a cette réalité peut nous amener a en prendre
conscience, contribuant ainsi a un certain épanouissement.

Une fois la prise de conscience faite, le relachement doit étre la deuxiéme étape a entreprendre afin de
rendre possible cette épanouissement.

On doit donc rechercher un relachement du corps par la prise de conscience de son état psychique
profond (tensions musculaires douloureuses, liées a un état de stress). Cela doit amener progressivement
a I'équilibre de I'étre tout entier.

Il faut inculquer sa volonté a la barre

% Marc Vouillot

sabew| aboon
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

@@o MUSCULATION & NUTRITION

r

© FITNESS-

COMMEN
FAIRE LE
REVERSE

DIETING

i

Vous souhaitez éviter l'effet yo-yo a I'issue d’'un régime alimentaire
hypocalorique ?

VOINMOG33-)
ey Jaéaeguem 0LOHd

Vous étes en phase de perte de poids, mais ne parvenez plus a éliminer la graisse
superflue ? Sivous étes dans I'une de ces deux situations, le reverse dieting peut
vous aider a atteindre vos objectifs. Mais est-il réellement possible de perdre du gras
en mangeant plus de calories ?
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| LE REVERSE DIETING, == POUR QUELLES RAISONS

C'EST QUOI

EXACTEMENT ?

Aussi connu sous le nom de reverse diet
(ou régime inversé en francais), le
reverse dieting est une technique
d’alimentation visant a augmenter
progressivement le nombre de calories
consommeées lors d'un régime.

Pour maigrir, il est indispensable d'avoir
un apport calorique inférieur a la
dépense énergétique : c'est le déficit
calorique. Sur le long terme, cela peut
toutefois ralentir ou bloquer votre
métabolisme dans la mesure ou ce
dernier cherche a s'’adapter pour réaliser
des économies d’énergie.

Le reverse dieting a pour objectif de le
remettre en route en faisant croitre petit
a petit l'apport calorique jusqu'a
atteindre votre besoin journalier
normal (dépenses énergétiques
journalieres, ou DEJ). Cette
augmentation progressive va permettre
au corps de comprendre qu'il peut de

nouveau consommer vos calories
normalement.
Aussi surprenant que cela puisse

paraitre, cet apport calorique croissant
peut vous permettre de continuer a
mincir si vous stagniez lors de votre
seche.

Pour 'heure, peu d'études scientifiques
se sont intéressées a ce concept. En
revanche, de nombreux athléetes
utilisent régulierement la méthode du
reverse dieting avec succes. A titre
personnel, je I'applique pour stabiliser
mon poids et conserver des muscles
bien visibles aprés une période de
seche.

DOIT-ON ENTREPRENDRE UN
REVERSE DIETING ?

Faire une reverse diet peut étre efficace
dans deux grands types de situation :

e pour revenir a un maintien calorique
a l'issue d’un régime ;
e pour continuer a perdre du poids si
votre régime stagne.

LE REVERSE DIETING APRES
UNE SECHE

Comment maintenir son poids apres
un régime 7 Vous vous étes
certainement déja posé cette question.

A la fin d’'une phase de perte de poids, il
est fréquent de voir des personnes
reprendre immédiatement les kilos

éliminés. C'est ce que l'on appelle l'effet
yo-yO.

Le reverse dieting permet de stabiliser le
poids aprés un régime alimentaire.

90 Jours De Programme D'entrainement, Plans Alimentaires Et Compléments Pour Une Perte Ne

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés
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LES DIFFERENTES ETAPES D'UNE

Cela s'explique simplement. Lorsqu’il subit
une restriction calorique  prolongée,
l'organisme  cherche naturellement a
économiser ses réserves pour maintenir
I'homéostasie. Ce processus de régulation
conduit a un ralentissement du métabolisme.

En effet, durant un régime hypocalorique
(par opposition a un régime hypercalorique),
le corps consommera de moins en moins de
calories au fil des semaines.

Si vous augmentez brusquement votre
apport  calorique,  vous reprendrez
rapidement du poids et stockerez de la
graisse. || est donc préférable de passer par
une phase de reverse dieting jusqu’a
atteindre vos calories de maintenance.

= __ N &N N N N N _§N |

LE REVERSEWIITING POUR
. DEBLOQUERMY REGIME

2gime, il peut arriver que votre
perte de p0|ds soit bloquée, alors méme
que vous étes toujours en déficit calorique.

Vous le savez maintenant, le responsable de
cette situation est votre organisme. Sa
capacité a s'adapter a son environnement
en s'économisant peut vous empécher
d’'éliminer la graisse superflue.

Les nutritionnistes et coachs sportifs parlent
alors de métabolisme bloqué.

Pour relancer le métabolisme et continuer a

maigrir, vous pouvez utiliser le reverse
dieting.

r
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REVERSE DIET

Maintenant que vous savez ce qu'est le
reverse dieting et pourquoi le mettre en
place, nous allons voir comment faire
concretement.

La premiére étape du reverse dieting est
de connaitre le nombre de calories que
vous consommez actuellement. Vous
devrez aussi calculer votre besoin
calorique journalier normal. Ce dernier est
propre a chacun dans la mesure ou il
dépend de l'age, du sexe, du poids, de la
taille et du niveau d’activité physique.
Pour ce faire, un calculateur de calories est
disponible gratuitement sur mon site.

Un suivi alimentaire rigoureux est essentiel pour
réussir un reverse dieting.

La deuxiéme étape consiste a définir le
rythme auquel vous comblerez I'écart entre
votre consommation actuelle et votre
besoin réel. Pour un effet optimal, une
augmentation par paliers compris entre 100
et 250 calories est recommandée.

'étape suivante consiste a savoir quand
augmenter de nouveau votre apport
calorique. Vous passerez au palier suivant
lorsque votre poids stagnera durant 10 jours
environ. Il est donc essentiel de vous peser
régulierement.

Enfin, lorsque vous serez revenu a votre
apport calorique de maintien, vous pourrez
stopper votre reverse diet afin de conserver
votre poids.
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LES CONSEILS POUR REUSSIR

VOTRE REVERSE DIETING

PATIENTEZ SUFFISAMMENT AVANT
DE COMMENGER UN REVERSE
DIETING

Avant de commencer une diéte inversée pour
recommencer a perdre du poids, il convient de
vous assurer que votre déficit calorique actuel
ne fonctionne réellement plus.

C’est pour cela qu'il est important de patienter
suffisamment. Il se peut que ce blocage ne soit
que passager et se résolve de lui-méme. En
revanche, si vous observez une phase de
stagnation de plusieurs semaines (3 a 4
semaines), il peut étre judicieux d’entamer un
reverse dieting et d'augmenter votre apport
progressivement.

Cela permettra de réparer votre métabolisme.
Vous pourrez ensuite reprendre votre régime
hypocalorique de perte de poids.

SUIVEZ PRECISEMENT VOTRE
APPORT CALORIQUE

Réussir un régime inversé nécessite rigueur et
précision.

Tout d’abord, vous devrez connaitre votre besoin
actuel en calories. Il sera aussi nécessaire
d’identifier le nombre de calories consommées
chaque jour.

Pour y parvenir, je vous recommande de peser
tous vos aliments a l'aide d'une balance de
cuisine. Vous pourrez ensuite noter les quantités
consommées dans une application mobile de
comptage de calories telle que My Fitness Pal ou
Fat Secret.

FITNESS-MAG.FR N°108-05-2022

SURVEILLEZ VOS
MACRONUTRIMENTS

Une bonne répartition des
macronutriments (glucides,
protéines et lipides) est tout aussi
déterminante pour faire de votre
reverse dieting un succes.

Si votre surplus calorique progressif
se base sur une trop grande
consommation de lipides, cela
risque d'entrainer une prise de
gras. Mieux vaut augmenter les
glucides et les protéines !

Globalement, limmense majorité
de votre diéte doit étre composée
d’aliments sains et variés tels
que les fruits et légumes ou les
aliments a base de céréales
complétes.

ALLEZ-Y (_
PROGRESSIVEMENT

Que vous cherchiez un régime pour
stabiliser le poids ou une solution
pour continuer a maigrir, la réussite
de votre reverse diet repose sur son
aspect progressif.

Il se peut que vous preniez un peu
de poids au départ. Pas de panique,
il sagit probablement d'eau liée au
remplissage des réserves de
glycogene. Cette derniere
s'éliminera naturellement et ne doit
surtout pas remettre en cause votre
reverse dieting.

Dans tous les cas, augmentez vos
calories petit a petit pour limiter la
prise de gras et ne pas réduire a
néant tous vos efforts.




PRATIQUEZ UNE ACTIVITE
PHYSIQUE

Dernier conseil pour réussir votre diéte
inversée, maintenez les entrainements de
votre programme de musculation ou de
fitness a la salle de sport.

Optimisez lefficacité de votre diete inversée en
pratiquant une activité physique réguliére.

Si vous changez par exemple le hombre de
séances de votre plan d'entrainement, vous
devrez également ajuster votre besoin
calorique, a la hausse ou a la baisse.

QUELS SONT LES AVANTAGES ET
LES INCONVENIENTS DE CETTE
DIETE ?

() LES AVANTAGES DU REVERSE DIETING

Comme nous l'avons abordé, le régime
inversé permet de réparer un métabolisme
cassé ou de stabiliser son poids aprés une
période de seche.

Mais le fait d’augmenter la quantité de
calories consommeées présente plusieurs
autres avantages.

MMHSBULATION ol AL T3SE I DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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Naturellement, le premier d'entre?®
eux est que vous mangerez plus au
quotidien. Vous pourrez peut-étre
réintégrer certains de vos aliments
préférés dont vous avez di vous
passer durant plusieurs mois.

Ce nouvel apport calorique vous
donnera  plus dénergie pour
effectuer des séances de sport
intenses. De la méme maniére, vous
récupérerez plus facilement a la fin
de chaque entrainement. Cette
amélioration de la récupération
musculaire vous permettra de
réaliser de meilleures performances.



Im MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
LES INCONVENIENTS DU REVERSE

DIETING

La principale difficulté du
reverse dieting réside dans la
précision dont il faut faire
preuve au quotidien. Cette
méthode alimentaire
implique de suivre
rigoureusement le nombre
de calories consommeées
guotidiennement, tout en
contrélant ses macros.

'ajout de calories se faisant
de maniére trés progressive,
le moindre écart peut avoir
des conséquences. En ce
sens, cette diete peut étre
difficile a mettre en ceuvre
dans le cadre d'une vie

sociale développée.

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site

de JULIEN
BLOG

VA
i:nuuwmmom DES
POIDS DE MUSCULATION 2

COMMENT CREER SA SALLE
DE SPORT HAISON 2

‘ JULIEN QUAGLIERINI

OMMENT SIIWNI
EENO_!.D__SGM ENEGEER
DAMS LES ANNEES 707

D'autant que le reverse
dieting nest pas une
science exacte. Méme si
vous avez |'habitude des
régimes, votre organisme
est unique. Vous ferez tres
certainement  plusieurs
essais et vous tromperez
avant d'arriver a vos fins.

Enfin, malgré les
expériences positives de
nombreux athlétes et
autres pratiquants de
bodybuilding, le manque
de preuves scientifiques
sur l'efficacité de ce type
de régime reste une limite
importante.
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CONCLUSION

Que vous stagniez dans votre
objectif de perte de poids ou
que vous souhaitiez vous
stabiliser aprés un régime, le

reverse dieting est une
technique alimentaire
efficace. Le simple fait
d'’augmenter vos calories
progressivement pourra
réparer un métabolisme
endommagé. Si cette

méthode demande du temps
et de la discipline, elle peut
vous aider a obtenir Ia
silhouette de vos réves.
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OBLIGATOIRE
A LA PERTE
DE POIDS ?
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Le cardio a sa place et son heure. C endant, penselLL que

by
i

c'est la seule solution a vos proble' é@m@pemté de po:ds

vient de la paresse !
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C’est bien plus facile de
marcher sur un tapis

‘ roulant pendant une
heure que de créer un
programme
d’entrainement, de
soulever des objets et de
les déposer, de plus en
plus lourds au fil des
semaines, a la suite de
progrés ou de I'absence
de et comprendre le
pourquoi. Rappelez-vous
une chose, qu'est-ce qui
fait que votre cceur
pompe? Vos muscles !

. GAGNER DES MUSCLES
ET VOUS SEREZ UNE
MACHINE A BROLER.

Quand serait-il a proprle
d’mtegrer le cardio a votre
plan d’entrainement ?

Il est bien connu qu' _
combinaison de cardi®o et de !—

musculation est optimale pour
tout type de résultats. :
Il aide a augmenter les e

métaboliques si c'est bien fait, a
livrer les nutriments, a la santé
cardiaque, etc.

B
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Vous trouverez trouveras le sujet
mplet avec le docteur Pierre

raux ci- JOH’D

(®) CLIQUEZ POUR REGARDER

—JUANITO
COACHING

SCI-SPORT.COM ?
PIERRE DEBRAUX, PHO  —

EPISODE 1

@ Ne I'oubliez jamais, la _..

perte de poids et la ! |
muigul_ation sl?nt : ' A
systémiques. Il s’agi W\ :
d’une interaction — :
complexe entre :
I’apport en micro et \ /
macronutriments, la \ |
force et le cardio en -
général, le repos et les ™" _
différents choix de vie r L\ -

positifs qu’il faut
appligquer a sa vie
quotidienne.
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

c0o0e MUSCULATION & NUTRITION
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ILEST TEMPS DE RETABLIR LA VERITE !

Pl

jentends beaucoup de personnes se poser des  (») CLIQUEZ POUR REGARDER
____questionssurlacréatine du type: —

o i
- A quoisertla créatine ? 5
-Est-ce que la créatine est dangereuse? .. )

aine de larétentiond'eau?

LUAWNNN

UNPER ARMOUR

éponds aux 10 mythes Ié"s“ﬁlusl-‘
réatine tout en expliquant ses
iment en prendre.
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Cardio ou

COACHING

Musculation & Filness

Muscu

POUR SECHER

VAUT-IL MIEUX ALLER A LA
SALLE OU COURIR POUR
PERDRE DU POIDS ?

Vous pensez que le cardio
est la solution a vos petits
bourrelets ? Vous vous
demandez si la musculation
en salle est plus efficace
pour perdre duv poids ? Je
vais vous répondre dans cef
article.

Méme des pratiquants
assidus de musculation
qui se préparent pour
des compeétitions ou
des shooting photos se
posent la question de
savoir s'ils doivent en
faire plus en salle de
sport ou bien ajouter du
cardio pour perdre du
gras. Avec la fatigue
d'un régime en prime,
iIs peuvent commencer
a douter et donc faire |
les mauvais choix.
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Courir pour En gros le cardio
perdre du poids ) per?net de :

La course a pied ou tout autre j
forme de cardio-training de basse a®
intensité comme les appareils que
vous frouverez en salle de sport
permettent  effectivement  de Jl transpirer et perdre de la rétention d’eau
perdre du poids. Le probleme n’est
pas la, il faut comprendre que
perdre du poids ne veut pas dire
perdre du gras.

B,
[l compenserun exces calorique minime

B améliorer la condition cardio-vasculaire

B vider la téte et lacher prise

ge que vous voulgz&:'es’r perclire A"er en sa“e de SPO”
U gras pour avoir des muscles H
plus?dessines, des abdominaux POUI' Pel'dl'e dU pOIdS
plus visibles tout en conservant . _

un galbe musculaire cohérent. o \ SN ' A

Le cardio permet de perdre de X {1/
leau et du gras, mais ne ‘ ._(',.-- &

soutiendra pas vofre masse

musculaire suffisamment. C'est |l

our cette raison que la suite de La salle de sport (ou le home gym)

'article va vous interesser. permet ' de vous’ entrdiner .en
résistance ‘avéc des, charges
additionnelles, ‘c’est la ‘meilleure

Trés intéressant cependant pour solution pour prendre du, muscle
le systéme cardio-vasculaire, le lors des péeriodes de progression,
mental et compenser Ila mais aussi la meilleure solution
sédentarité si vous étes plutot pour le conserver lors des périodes
peuv actifs dans la journee. de restriction calorique (ou excet

de dépenses). P ,

N

i
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Par son action directe sur les muscles,
I'entrainement avec des charges va
permettre d’'augmenter la masse

musculaire et indirectement le métabolisme
donc votre capacité a briler davantage
d'énergie au quotidien.

On peut perdre du poids (gras, eau) en
allant faire des séances de musculation,
mais ce n’est pas la stratégie la plus simple.

En gros la musculation
permet de :

prendre du muscle
shmuler son meic:bollsme

protéger e~ cerveau .de la

dégénérescence liée al'age

bruler des calories
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Conclusion

Le bon programme de perte de
poids est un programme mixie. Un
entrainement en résistance en salle
de sport 3 ou 4 fois par semaine, un
entrainement en cardio 2 a 3 fois par
semaine en salle ou en extérieur
couplé a une alimentation
cohérente. Ll'alimentation est un
pilier de la démarche de pen‘e de
poids pour plusieurs raisons, mais est
souvent négligée, car une croyance
voudrait que le sport et surtout le
cardio suffisent a faire fondre les
kilos en trop...

Je vais vous faire gagner du temps,
c’'est faux, il faut aussi manger
mieux. J'en parle dans mon ouvrage
SHREDDED que vous pouvez lire ici.

Théo
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CLASSIC
NPC 2022

UNE SECONDE EDITION REUSSIE !

Texte et photographies : David Andrieu | www.davidandrieu.com| @davandrieu_photographer

Venus des quatre coins de des Pro Quadlifiers dans le monde entier, ce concours a
I'Hexagone, et méme de I'étranger, les | connu un réel succeés. Organisée de main de maitre
athleies francais de la NPC se sont dans un endroit exceptionnel par L'Alliance Physique
donnés rendez-vous av Lille Grand Deux Freres, cette compétition a permis la consécration
Palais pour s'affronter, le 9 avril dernier. | de superbes champions et championnes. A noter les
Cette seconde édition de la Laura Ziv victoires en Overall d'Anthony Jehl en Bodybuilding, de
Classic a été marquée par une hausse Franck Dubois en Classic Physique, de Lenny Massouf
du nombre de compétiteurs et une en Men's Physique, de Manon Lefebvre en Figure, de
progression du niveau geneéeral par Maureen Testard en Wellness et d'Ophelie Bohrer en
rapport & 2021. Qualificatif pour disputer | Bikini.

#BODYBUILDIN
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EANDK DRI DWIDER

PRO guaLIFIER

Antoine Loth, vainqgueur de la catégorie Posedown XXL pour le titre Bodybuilding Overall !
Bodybuilding Open Heavyweight.

o | s | - fm - _j - __J o) -~ L] | - f ) - _j il f2res) Lo | _J |
Anthony Jehl, champion Poids Lourds et ~ Grdce a une belle ligne et & une symétrie remarquable,

Toutes Catégories de la Laura Ziv Classic.  Silvere Schnepf s'impose en Classic Physique Class B.

© FITNESS-
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LAURA ZIV
CLASSIC

Superbe podium en Classic Ph'ysique Class C avec
I'éclatante victoire de Franck Dubois.

LTS oo N ﬂ

Le titre Classic Physique Overall revient & Franck
Dubois, chaleureusement félicité par Ron Hache, un
des deux promoteurs de I'Alliance Physique Deux
Fréeres.

Lenny Massouf s'adjuge le titre Men's
Physique Overall gréce a une shape
magnifique.

De remarquables athletes dans les catégories Men's PRO guaLIFIER
Physique de la Laura Ziv Classic ! A==
- [ | | (| | | | - - [ | | = - | - joc ) | pi-) A= | | | | |
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Loic Bouchard domine la catégorie-Men's Physique " wnﬂlﬂw
Class D devant Kévyn Gally (2e a gauche) et Antoine PRO guALIFIER
Esbert (3e a droite).

Un Top § de haut niveau en Men’s Physique Class F !

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L'EQUIPEMENT FITNESS

Votre boutique a Bastia

Ave sampiero corso RN 193
e 0495377824

‘Z_a— {/rezn_;[l— g&rmuurf/umu
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Tonique, avec une belle présence sur scene, i & L '
Tiphaine Guillet gagne en Women's Figure t é?:g%‘ﬁg%?;gfn%ﬁ gg"ég%ﬁgrr gﬁ""m
ST 40+ Women's Figure Class D. Depuis, elle a
encore fait parler fout son talent en
- décrochant la carte Pro IFBB au
Esthétique et Portugal, début mai. Félicitations !

charismatique, BN N N = = B N N =B = =

ggggeg“ngf;?gfe Esther Caley (1 & droite) et Eva

place en Wellness Gasque (2e a gauche) forment un

Class C et © el beau duo de championnes félicité en
2 personne par Lavra Ziv, Bikini Pro IFBB.
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La gagnante Bikini Class D, Apres sa brillante saison NPC Trés esthétique, Marion Duthu

Céline France 2021, Emma Ciret s'impose

Schorderet-Nussbaum. une nouvelle fois en Bikini Class F. remporte.le ifre‘’en Bikini Class G.

8 |

Magnifigue podium en Bikini L'Overall de la catégorie Bikini, un
Class H avec, de gauche a moment toujours frés attendu par le public !
droite, Naomi Roseline (2¢€),
Manon Marchis-Mouren (1¢)
et Mélanie Rios (3¢e).
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A oA b |
La victoire Bikini en Overall
revient & la splendide Ophélie
Bohrer, récompensée par notre
grande championne Laura Ziv.

PRO guaLIFIER

Laura Ziv entourée de I'équipe de I'Alliance
Physique Deux Fréres présente au Lille Grand
Palais, le 9 avril dernier, pour célébrer la réussite
de la 2e édition de la Laura Ziv Classic NPC.

Résultats complets sur npcnewsonline.com
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