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EDmorIAL &Y LE CULTURISME

Texte : Eric Rallo-Giudicelli )y Z
Fondateur & Rédacteuren chef Fifness Mag '

Naturopathe ;/

Mes chers lecteurs(irices), N

APRES PLUS DE 9 ANS A PROPOSER
MENSUELLEMENT UN MAGAZINE SUR LA
MUSCULATION ET LE FITNESS, JE MESURE ENCORE
LA CHANCE QUE J'Al EU ET ASSOUVIS ENCORE,
DE VIVRE PLEINEMENT MA PASSION POUR CET
ART QU’EST LE CULTURISME.

Oui, La culture physique est un art autant qu'une
science car si l'on désire atteindre ses objectifs et
reussir dans ce domaine , il faut sans cesse se
remettre en question, apprendre a jongler avec
une multitude de parameéetres et les moduler au fil §
de l'expérience et au fur et  mesure de ses
progres.

Un art qui rime avec esthétisme et dans ce
domaine, BBR et Fithess Mag ont eu le privilege de
collaborer et interviewer les icénes du culturisme
Francais et international.

Complément alimentaire « Food supplement » Nahrungsergiinzungsmittel
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Ce mois-ci, une fois encore vous
pourrez vous délecter de ce qui
fait '’ADN de notre magazine.

Le femorgnage d’Olivier RIPERT,
rythmé entre expenence partage,
sagesse et humilité.

Un parcours remarquable ,
confirmant que culturisme doit
foujours rimer avec esthétisme et
longévité.

POU( savoir ou I'on va, il faut savoir
d’ou I'on vient dit le proverbe ?

Yiriar 22 M ,,D,mg lsmn'lmn.nmu
Alors , cherslecteurs(trices) inspirez

vous des meilleurs et {4 | ‘ s M
« laissez les influenceurs aux w /T@ i:i: e
influengables » pour plagier le R . \,f" A
discours d’Olivier Ripert. ¥ P A
- ,;J iy

w
Eric RALLO Giudicelli ;;.;
Fondateur et CEO Fitness Mag : 4
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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

®
KarOI'ne LO'Thong Adep‘re de la musculation depuis 5 ans, Karoline Lo-Thong

Le diamant de Ia Réunion a débQL(J)T]égles compétitions de bodybuilding en Australie, en
mars !
® Depuis, elle n’a cessé de progresser et d'afficher des

résultats prometteurs, dont une fres belle année 2022.

Aprés avoir remporté sa catégorie a la Théo Leguerrier

Cladiator Challenge, la magnifique Réunionnaise a pris la

4e place a Olympia Amateur Portugal avant de manquer :
de peu la carte Pro IFBB au British Championships Sheru

Classic UK.

En effet, elle a dominé sa catégorie bikini class A, Karoline

et aréalisé un Top 3, & quelques points seulement du titre

supréme... « La progression est I, je ne Iache rien et je n'ai © FITHESS

pas dif mon dernier mot » l&iche t-elle avec détermination.
Au regard de la motivation affichée et des sacrifices
consentis par la jeune championne, la carte Pro est
peut-étre pour trés bientot.

Caligane Carpentier

Un des espoirs francais
de la catégorie bikini

Celo fait plus de 3 ans que Caligane Carpentier a debute la
musculation et elle en a fait du chemin | Apres avoir été
championne nationale et championne du monde dans
d'autres fédérations, la sublime Lilloise a opté pour la NPC.

Elle a effectué ses débuts au dernier Théo Leguerrier
Gladiator Challenge en présentant une belle shape. Cette
année, son objectif est de participer au Pro Qualifier NPC de
Lille, fin septembre.

A terme, son réve est d'obtenir la carte Pro IFBB . « Je suis
épanouie grace d la passion du bodybuilding et trés enthousiaste a
I'idée de réaliser fous mes projets dans ce sport » affirme-t-elle. Il
faut admetire que Caligane se donne les moyens de réussir.
Dotée de trés bonnes bases physiques et préparée par
I'incontournable et talentueux coach Kim Oddo, elle
posséde tous les atouts pour atteindre les sommets

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET EQUIPEMENT FITNESS  BESRRRR- =~ -

“,

Ave sampiero corso RN 193

1 0495377824
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Radka Meyer

e l'

et des ambitions

S'entrcﬁno nt depuis 10 ans,
Sahbi Nouira a fait ses
premiers pas sur scene a
I'occasion du Théo Leguerrier
Gladiator Challenge, le 2 juillet
dernier. Sur ses terres nordistes,
il s'est distingué en remportant
la catégorie first timer et en se
classant 2e en men's physique
class C. « Je suis heureux d'avoir
fait mes débuts en NPC cette
année. Hélas, je ne pouvais pas
concourir avant a cause de mon
fravail. Mon objectif est de gravir
les echelons pour obtenir la carte
Pro IFBB, et pourquoi monter un
jour sur la scéne d’Olympia »
déclare Saby. L'esthétique, la
maturité musculaire et I'envie
font de cet athlete un
candidat a la carte Pro IFBB.
Le Lillois possede toutes les
qualités pour réussir au plus
haut niveau.

Sahbi Nouira

Des qualités esthétiques

’.a premiere fois que Radka
Meyer est entrée dans une
salle de gym, c'était en 2015.
Depuis 2018, elle fait confiance
a Florent Dorizon et elle n'a
cessé d'évoluer.

Apres avoir effectué ses
premiéres armes sur scene,
quelques mois plus tard, en
prenant de belles places
d’honneur au Vénus &
Appolon et au GP Héracles,
elle a réalisé une belle saison &
I'IFBB. Depuis 2021, le jolie
Tcheque évolue en NPC avec
des victoires significatives a

Lucille
Pagnano

Muscle, beauté
Y 4 [ ] ] V é

et féminité
Proﬂquon’r la musculation
depuis 5 ans, Lucille
Pagnano s'est lancé dans
le bodybuilding par défi.
Depuis juin 2021, son
nouveau challenge est de
monter sur scene. « J'ai
beaucoup grandi cette
année, autant physiquement
que mentalement. Ma plus
belle satisfaction a été
d’aller jusqu'au bout de
cette préparation malgré les
difficultés » avoue-t-elle.
Mais pour cette superbe
codach sporfive de
Geneve, son objectif
actuel n'est pas dans la
compétition. Elle souhaite

MBCwo - WI0E
1

N > "F“

En débutant par le crossfit il y a 4 ans,
Marine Rouffie n’imaginait pas rédliser
une belle carriere dans le bodybuilding.
Avec 90 kg sur la balance, elle souhaitait
avant tout perdre du poids pour intégrer
I'’équipe de France de cheerleading.

« En couple avec un bodybuilder, j'ai eu
envie de découvrir le milieu de la
compétition » précise-t-elle. Et méme si la

Olympia Amateur Espagne et
Danemark, a la Laura Ziv
Classic, et au Romania Muscle
Fest « Je souhaite m’améliorer
dans touf ce que je fais, et
comme je suis une personne
ambitieuse, j'aimerais obfenir la
carte Pro IFBB » confie Radka.
Depuis son titre au Théo
Leguerrier Gladiator Challenge
NPC 2022, les objectifs sont
élevés et rien ne pourra
entraver la détermination de la
superbe Vauclusienne.

avant tout prendre de la force,
augmenter ses charges et sa
masse musculaire. Coté muscle,
beauté et féminité, Lucille est
une ambassadrice parfaite.
Avec du temps et du travail, elle
sera encore plus compétitive et
esthétique. Vivement la
prochaine apparition scénique
de Lucille pour constater son
évolution musculaire et admirer
sa houvelle shape !

Marine
Rouffie

Un parcours hors
normes

jolie Béarnaise ne s'entraine
que depuis 2 ans, elle compte
déja plusieurs victoires a son
palmarées. Présentant un beau
physique avec un posing
abouti, elle a remporté les
éditions 2021 et 2022 de la Roa
Challenge Cup de Bordeaux,
en bikini class E. Désormais,
elle envisage de concourir a
I'international en NPC. Une
expérience qui devrait encore
la faire progresser pour
décrocher de nouveaux fitres.
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Athlete Francais
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POUR AMELIORER VOTRE
 SENSIBILITE A UINSULINE

‘ = L d

Une dose modeste de ’
Nigella sativa — connue =/ A
au Moyen-Orient / ‘ et
comme Habbat ul L4 ‘ / images gmde -des- plantes co_e-‘:

Baraka ou Habbat ul

Sauda et en Europe , . g
comme cumin noir - Des chercheurs marocains et canadiens ont publié

aiderait I’organisme 2 un article dans Evidence-Based Complementary
produire plus Ejljd Alte(na_tl\,fe Medicine. Si vous lisez I'article et
d’insuline. I} 'étude rea||s§e avec des animaux, vous pourriez
stimulerai.t également commencer a penser que IG_.- Nigella sativa puisse
e étre un complément trés intéressant pour
la sensibil 'tf des quiconque veut construire des muscles et
. muscles a 'insuline. perdre de la graisse corporelle.
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10 —
8 / ;7'?'-1'-2.::: ~

6 —

- NSE

2~ -~ Metformin

Blood glucose (mmol/L)

Time (min)

Le Nigella sativa et la sensibilité cellulaire
a l’insuline

Le cumin noir a amélioré la concentration

WUETUDESIRLENGELL |

SATIVA ET SONRAPPORT A | cussmre oot ot oo ues
L'INSULINE N

Les chercheurs ont réalisé une expérience durant ..
quatre semaines avec une espéce de rat du Fos
désert — le Meriones shawi — dont certains étaient =
en bonne santé alors que d’autres libéraient une »

dose insuffisante d’insuline. Certains des rats

diabétiques du désert ont recu de la metformine,
un médicament contre le diabéte, tous les jours,
d’autres ont recu un extrait de graines de Nigella wics

. Normal Diabetic Nigella ::::r':i:

sativa. ||| wee [

®HOL[mmol/l}| 0,48 0,26 0,83 0,5 |

BTriglycerides |
[mmalfL)

0,55 05 0.41 0,72

Les chercheurs ont fait leurs extraits eux-mémes.
lls ont utilisé des graines du Maroc qui avaient été SRR
séchées et broyées, puis ils en ont extrait les , o ) ) _
substances actives avec de I’éthanol. L'équivalent | L'administration de Nigella sativa a
humain de la dose administrée aux rats du désert | stimulé le niveau d’insuline. Dans le

serait d’environ 400 & 700 mg par jour. Si vous meéme temps, 'extrait de cumin noir a
utilisez des graines séchées au lieu d'un extrait, stimulé I'activité de la protéinede
alors la quantité totale de Nigella sativa serait transport du glucose GLUT4. Cela signifie
d’environ 20 & 25 grammes de poudre par jour. que les muscles sont devenus plus

sensibles a I'insuline et qu’ils ont absorbé

I A T plus de nutriments a partir de la
| DE L ETUDE circulation sanguine.

.
&

Apres quatre semaines, les chercheurs ont donné |
aux rats du glucose et ils ont observé que les taux | -
de glucose des rats diabétiques qui avaient recu
du cumin noir se normalisaient plus rapidement
que ceux des rats diabétiques qui n’en avaient pas
recu.

NSE = rats diabétiques, extrait de Nigella sativa; DC =

rats diabétiques, sans suppléments; NC = rats sains, : :
sans suppléments. o LI )

NC De NSE Metformin

Hama insdin tag/ml)
1
-~
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Le tableau ci-dessous résume la maniére dont le
Nigella sativa travaille dans |'organisme

NSE
|
{ 1 1

ey : ]

. AP Muscl —_— |

Liver &3;&‘;535“‘ pas r :
e Pancreas  \ S

Activation of AMPK J
| t Insulin secretion Activation of AMPK

J 1 B cell proliferation I © FITNESS-MAG.FR
1 ACC activity ) 4
l 1 Glut4 translocation 1 Glut4 synthesis
1 Fatty acid oxidation ‘ l ]
| Gluconeogenesis W
t ’ 8 1 Glucose uptake
| Fauy liver
t Hepatic insulin sensitivity
|

! Glycemia

yidaaiy a8ewn

« Lextrait de Nigella sativa améliore
considérablement I’homéostasie systémique
du glucose et du cholestérol HDL chez le
Meriones shawi diabétique en agissant par
plusieurs mécanismes » comme le résument
les chercheurs. «Lextrait de cumin noir
augmente l'insuline circulante et améliore la
sensibilité des tissus périphériques a cette
hormone. Ce dernier effet peut étre attribué en
partie a une activation de la voie des AMPK
dans le muscle squelettique et le foie, ainsi
qu’a une présence accrue en GLUT4 dans le
muscle squelettique »

« Ces actions pléiotropes fournissent des . ‘ T
preuves solides a I'appui de [l'utilisation ; .

traditionnelle de graines de cumin noir pour le
traitement du diabéte. Des études cliniques .
sérieuses devraient étre envisagées afin de Essot 01205 15%
déterminer les conditions optimales d'un . '

traitement complémentaire ou alternatif chez e
des patients diabétiques. » S O e

Thymogquinone = 0.0 - 0.75%

Carbohrydrate = 29 - 37% i“];h'l\:f‘;l\‘r\i‘l'nln

Source de I’article: Nigella sativa, plant-based insulin substitute

Source Ergo-log: Evid Based Complement Alternat Med. 2011;2011:538671.

D’autres articles sur la sensibilité a I'insuline suivront dans les
mois a venir. A vrai dire, j’ai encore quelques brouillons en
attente mais cela ne devrait pas vous empécher de développer
votre culture physique !

Eric Mallet
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ERIC
RALLD

turo pathe
nder Fitness Mag

COME BACK
GAGNANT! |

\ Interview Eric RALLO L Pho‘rotheque Oliwer RIPERT '

| a:sang parti de. I'élite  culturiste
i internaf;ohgée @ une époque pas si lointaine
__| _ou_bodybuilding rimait encore subhlemenf
- T ——
enire massg? musculaire, sthetis.
= proportion et/pise enva

néme de ‘ses
plus beaux « Apollons
avec un physique equilibré et
sublimé par une prestance scénique X
quasi t éatrale, référence foujours actuelle et \(\Q

peren 9/ pour fous les artistes des p@gs et | :
halterés. ~

Chez Olivjér, Ia passion pourle sport en generg] M
la cqlf € physique ainsi que son 1mphcanon sﬁfw_—
limite’pour défendre cet art qu'est le cuﬁuns :
transcende ; les frontieres du poss.'ble ef “son-
—.récent.come__ba SUFOr _ 5
H mondiale-illustre-a merve:lle que. !_ « suc S »‘..
| sourit qux audacieux. S a0y 7

Pefit« tete a téten avec un.acteur iconique du
_—milieu culturiste francais et international !

~ - = - L .t Tras@ o Fla oSt we sl CtS mimea - *
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" OLIVIER .

AGE : 57 ans
TAILLE: 1,66 M
POIDS : En compétition /1999 : 0KG
2022: 88K G
CITATIONS PREFEREES : j'en ai deux, une de
Montesquieu * Mieux est I'ennemie du bien"
et une qui est en toute modestie de moi et
gue je dis souvent a mes clients " Si fu Y - T ; =5
n'essaies pas, tu ne sais pas"” o % . oy - - G -'
PROFESSION : Coach sportif b ; :
- ! expression x.emque
d'Olivier reste une référence §
internationale. e
La preuve enimage une fois [
encore au Mexique lors du
championnat du Monde
Nabba, 23 ans aprés sa

derniere compétition !

W
N

= mmﬂeunbo\eurs
‘ . queje n'ai jamais

FﬂlMIIBES NON EXHAUSTIF. "

1979 Apollon de France cadet " “

1983 Champion de France junior -65KG

1985 Champion de france junior -80kg

1994 Champion de france Class 4 [ -165¢cm

3eme a Europe, 3eme NABBA Universe

1995 2nd NABBA Universe, Award Oscar

Heidenstam NABBA-Universe pourle meilleur

posing ; g 2 a

1996 Champion du Monde Eric RALLO : Bonjour mon cher Olivier, fres

1997 2nd NABBA Universe z 1. . a

I A hong{e det :qferv:gv\(er et revenir sur rgute fa

1999 Seme NABBA Universe carriere sportive ainsi que ton recent titre de

2022 Champion du Monde +55ans Champ,’on dU Monde Master.
Avant de parler de ton « Come Back » peux-fu
te préter a I'exercice 6 combien difficile de
resumer en quelques lignes une vie entiere
dediee au culturisme pour les rares personnes

qui ne te connaitraient pas ?

.Olivier RIPERT : Bonjour Eric, tout d'abord je
tiens a dire que je suis tres heureux de
participer & ce numéro carj'ai contribué avec
plaisir au début de ta revue Bodybuilding Rules

et méme si on s'est un peu éloigné j'ai toujours suivi et
apprécié ton engagement et ton travail pour notre
grande cause la santé par la culture physique et le
culturisme.

Résumer en quelgues lignes ca ne va pas étfre facile | Mais
je vais essayer .

J'ai 9 ans je suis 2 copains qui vont s'inscrirent dans une
salle de muscu. C'etait L'Etoile Club Physique de
Ceyreste tenue par M. Mirto. Petit club avec une barre
de couché, un squat, des poulies sur lesquelles on enfile
des disques, quelques barres et des tapis. Un jour pour
les hommes et un jour pour les femmes en alternance.
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J'di 12 ans, premieres compétitions de force au

Développé. Les compétitions de développé couché
avaient lieu le matin des compétitions de bodybuilding.
Si mes souvenirs sont bons, ma meilleure perf a été 80

reps au demi poids de corps.

i
4k

14 ans, premiére compétition de bodybuilding & Marseillan, .4
avec en démo Didier Cabrol et Alain Thomas. lis font partie des g
gens qui m'ont construit, comme Gerard Phibel, Jacques o |
Neuville, Daniel Coussieux et bien d’autres. Fin 79 je remporte

Apollon de France en cadet a Lyon.
Voild pour mes débuts dans le monde du body.

JUIN 1979
léere
compétiton
aldans!

s My o -

de gauche a droite Daniel Coussieu,
Pemaut, Didier Cabrol, et Alain Thomas

1984

En 1984, je passe mon BE et ~ ] e VA & h

je suis donc sur Marseille ou 1 o d s 2 &-

je commence a -, 1985 Champion
m’entrainer & I'Institut i F . ' ; de France Juinior
Longchamp de Daniel ' % ; ~G0kg
Coussieux. Ce fut un
changement radical et
une source de motivation
enorme. C'est la que j'ai
rencontré Frangois Pitarch
avec qui Nous avons
partagé beaucoup de
seances d'entrainements
et de grands moments,
compétitions, demos avec
les pros ( Everson, Paris,
Platz.....) et de déconnade.
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1989

Avec Marie nous partons pour I'lle de la Réunion.
J'y tiendrai une salle | Physic Forme ) jusqu’en 91.

=% . Mais I'appel de la métropole était trop fort.

993

Juin ouverture de notre salle Body Gym a La Ciotat et sa fille Maeva
naissance de notre premier enfant, Maeva. C'est a ce :
moment-la que je me lance dans une nouvelle prépa
pour reprendre la compétition. Je vais donc participer
au a de finale France IFBB a Manosque. Ce fut un
moment pénible, je ne me sentais plus @ ma place, je
tfrouvais méme bizarre de me retrouver la en maillot.
Tout le monde était a fond et moi j'étais ailleurs. Le
résultat fut catastrophique. Depuis le début j'avais
concouru a I'lIFBB; et quand vous concourrez a I'lFBB
vous croyez que c’'est lapanacee et le top du body et
de ce fait vous y étes figé. Mais ma curiosité m'a amen
a me fixer un auire objectif ailleurs.

OLIVIER

RIPERT

Depuis toujours j'ai suivi les résultats du NABBA Universe,
Emmanuel Weill y concourrait avec succes et j'avais envie de
tenter autres choses. Sans avoir la prétention d’accéder a ,
Univers, je me lance au /s de finale France NABBA que je >
remporte, ainsi que les 'z et la finale a Mulhouse. Je r 4

emporte ensuite ma sélection pour Europe, Monde, ef
Universe. La suite est dans mon palmares.

c'est ma derniere participation au NABBA

Universe et ma derniére compétition.

’ 999 J'explique sur ma chaine Youtube * NABBA
France" les raisons de ce choix . (description sous
les 2 vidéos youtube )

® GLIOUEZ POUR HEBAHI]ER (> CLIQUEZ POUR REGARDER

Olivier Ripert, NABBA Univers 99
Suite et fin.

Olivier Rf,oerf ABBA Universe 1999

Prépa

Mr Univers
Nabba
]999
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Notre club s'agrandi et passe sur
600 m2, je donne beaucoup de

cours co ef fais beaucoup de formations ( Body
Combat, Body Pump, Body Step, Body Vive,
TRX, Les Mills Coach....). Je ne m'entraine plus
du tout car les cours et le fravail a la salle me
prennent toute mon énergie.

2001-2015

Eric RALLO : Toi qui t'ai découvert une passion
pour la fonte trés trés jeune, puis rapidement
foulé les scenes culturistes les plus prestigieuses,
pourquoi as-tu décidé d’effectuer ton refour sur
scéne a 57 ans, 43 ans( !) aprées ton 1er show !
Un challenge personnel, preuve de longévité ?

« une boucle a boucler » a I'occasion des 20 ans
du Body Ripert's Show ?

. Olivier RIPERT : En fait j'ai du mal & expliquer
ce choix. Les choses se sont faites naturellement,

Klaus Hoffmann et Yvan Dunbar (Président de
la NABBA international) me demcnden’r de
reprendre la NABBA et la WFF en France. Me
revoila reparti dans le monde du Body.

De 2001 a 2015 je vais donc gérer de front le
club et I'association NABBA France. La mise en
place du Ripert’s Body Show et par la suite
d'Apollon et Venus de France, qui vont servir de
sélection pour les athletes qui concourront en
inter . Cela représente un fravail colossal gu’on
accomplit avec Marie. Je vais mener des
equipes sur toutes les compétitions
internationales NABBA et WFF avec des
déplacements en avion mais aussi en
monospace qui pourront durer jusqu’a 2 jours.
Avec marie nous avons rencontré des gens
extraordinaires avec qui nous gardons des liens
solides et avec qui nous avons partage des
moments inoubliables, de joies, de tristesse, de
restos et de tourisme. Pour ne citer qu'euxily a
David Dahan pour quij'ai une affection toutes
particuliere, Fabrice Radkowski, Gerald
Lopez, Frangois Moutel, Yann Enjolras, Peter
Steiw, Sylvie Esmenjaud, Emmanuel Weill,
Pierre Perrier, Lionel Beyeke, fabrice Moreau,
Mehmet Yidirim, Alexandre Nataf, Stephane
Pelloquin....... La liste est super longue.

En méme temps Marie a continué son
parcours de compétition et remporte 4 titres
de Championne du Monde, un de Miss
Universe. Elle enchaine ensuite un long
parcours en IFBB amateur et obtient sa carte
pro. Nous allons donc durant ces années
parcourir les compétitions pro IFBB comme,
I'’Olympia Master, le gd prix de Pittsburg, de
New York, de Dallas, I'Europa Show, Atlantic
City, le Ferrigno legacy........

Donc bien que ne concourant plus je suis
fond dans le Body .

En 2015, nous déménageons le club dans un
autre local et pour faire simple en méme temps
nous organisons le Ripert's Body Show et aussi

“ The Universe WFF" a La Ciotat, avec 400
athléetes venue de 35 pays.

A partir de 2017-2018 je touche quelques barres
et le besoin de m'entrainer se fait de plus en
plus ressentir.

La période Covid 19 a été révélatrice pour moi
et j'ai pris la décision de m'entrainer
régulierement quoi qu'il arrive.

comme si cela devait arriver.

La reprise réguliere de I'entrainement, le retour
des sensations et des formes était quelque
chose d'agréable. Je n’avais d’autre objectif
gue de me faire plaisir. Chose que j'avais perdu
de vue depuis bien longtemps, méme pendant
mes derniéres années de compétition.

Je n’ai jamais eu la prétention de retrouver mon
physique de 99. Dans tous les cas cela aurait été
impossible, I'age et la longue période d’'amét ne
me permettaient plus de supporter les mémes
charges d’entrainement. Mon entrainement a
radicalement changé, méme si j'ai foujours une
démarche Heavy Duly, cela reste modére et
plus acces sur le contrdle et les sensations.
Début mars 2022, j'étais & 88kg, pas trop gras,
c'est & ce moment que j'ai mis ma diete en
place. Avec Marie on s'est dit que ce serait
sympa si je faisais une démo pour les 20 ans du
Ripert's Body Show. Mais pour cela il fallait que je
puisse présenter un physique correct. Pas celui
de 99, mais autre chose. Il fallait que pour mon
age et mon retour j'ai un physique qui paraisse
frais et propre en termes de prepa.

Je me suis donc donné du temps avant de
I'annoncer car il fallait que je puisse voir ce que
j'allais proposer. A environ 1 mois du Body Show
on a dit “banco, ony va".

Il a fallu aussi que je me remette a poser. 22 ans
sans une pose ¢a laisse des fraces | En fait
comme je n'étais pas satisfait de mon physique,
j'avais du mal & me regarder et & poser. Alors je
posais habiller et assis sur ma chaise face ad mes
notes (Marie s'est bien moguée de moi, elle m’'a
flmé en cachette et a envoyé la video aux “
amis”). J'ai eu du mal a bouger comme je le
voulais, I& aussi je ne voulais pas donner une
démonstration de mon age et de mes raideurs.
Alors j'ai travaillé, tard le soir. En 3 semaines j'ai
monté mon posing de plus de émn pour la
demo et j'ai fravaillé mes poses avec mon
nouveau physique.

Ce n'est pas forcément une preuve de
longévité puisque je ne suis pas dans la
continuité du fait de mon amrét de 20 ans. Mais
c'est une preuve qu'on peut tfoujours se
remettre en forme, méme & un &ge avanceé. Et
gu'avec la volonté et la maitrise de la pratique
de la musculation et de I'alimentation on obtient
des résultats comme dans aucune autre activité
sportive.
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Eric RALLO : Apreés une si longue période
d’arrét (23 ans sans concourir), se fixer a
nouveau des objectifs de compétition et
toutes les coniraintes physiques et
psychiques intrinséques a t'il été plus
moltivant qu'exigeant ? ou les 2 a la fois.

. Olivier RIPERT : En fait je n'ai pas eu
de contraintes psychiques intrinséques
car je n'étais pas dans I'attente ou
I'’objectif de cette compétition. J'étais
dans un confort psychologique trés
agréable.

En fait je devais aller au Mexique pour
accompagner les athlétes Francais.
C'était prévu de longue date. Bien
avant de décider de faire la démo au
Ripert's Body Show.

Apres ma demo, je savais que je
pouvais faire beaucoup mieux au
niveau physique, et @ ce moment-la
j'ai vraiment eu besoin de me le
prouver car je n'étais pas encore
satisfait de mon physique. Et comme
pour la demo, avec Marie on s’est dit,
je continue la prepa ef si mon
physique le permet je tente une
participation au Championnat du
Monde. J'ai seré la diéte, j'ai
augmenté |'intensité des s€ances et
mon physique a bien réagi. Je suis
descendu jusqu'a 77kg 700.

J'étais motivé, pas d'envie, pas de
faim, mais de la fatigue, énormément
de fatigue. Cette sensation a chaque
fois que vous devez bouger que le
corps va chercher I'énergie dans les
tripes, sans la trouver.

La compétition s’est imposée & moi
par le fait que je voulais présenter un
physique qui me satisfasse.

E.R. : Comment as-fu aborder
I'enfrainement en tant que
quinquagénaire (presque soixantenaire) ?
Et méme si 'on connais ta science et
maitrise des exercices / techniques
d’intensification, comment es-tu parvenu a
présenter un physique d'un tel niveau et
proche tout de méme (toutes proportions
gardées) de ce que I'on a connu de toi!

. O.R: En fait guand j'ai repris un
entrainement plus régulier et plus engage
j'étais comme dit Danny Boon : ** Un
quinquado”, un ado dans la téte avec les
douleurs d'un quinquagénaire. Mon genou
droit me faisait énormément souffrir, j'ai dO
me faire opérer du ménisque entre les deux
confinements.

 Olivier lors de la
demo pour les 20
ans du Ripert’s

Body Show

-4
Et j’avais une inflammation du long biceps qui
m'empéchait de dormir et de faire mes séances de
pecs comme je le vouldais.

Mais en musculation il y a toujours des possibilités, un
angle de fravail, une amplitude, la gestion des charges
qui vous permet de travailler, méme les zones blessées.
J'ai donc fait avec tout ca.

A plus de 50 ans le réglage des parameétres :
entfrainement, diete et récupération doit étre encore
plus pointu, il faut vriaiment étre a I'écoute.
L'entrainement ne doit pas servir & étre plus
performant a I'entrainement, il doit juste stimuler votre
organisme pour créer de la progression musculaire et
de la qualité.

La diete doit étre saine et justement dosée, sans exces
que ce soit pour prendre du poids ou pour en perdre.
Et la récupération, je pense que c'est le parametre le
moins contrdler chez la plupart de gens.

Plus vos entrainements sont intenses, plus la
récupération doit étre compléte et importante.

C'est le facteur primordial pour la progression et
encore plus @ mon éage. Mon physique n'était pas
vraiment proche de celui de 99.

A fitre de comparaison, en 99 j'étais & 90kg avec un
tour de bras a 54cm, et cette année j'étais a 78kg
avec un four de bras de 45cm.

C'est juste pour démontrer que I'on peut éfre moins
gros et présenter tout de méme un trés bon physique,
agréable a regarder. Quand je gagne monde en 96 je
pesais 84kg, soit 6kg de moins qu'en 99, mais mon
physique était meilleur, plus rond, plus esthetique et
donc plus agréable a regarder.

C'est ¢ca I'essence méme du bodybuilding,
I'esthétique.
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Eric RALLO : Peux-tu nous partager La seconde sur 3 s€ances, avec 5
% ton planning d’enirainement et séances d'entrainement par
.| quels ont été tes exercices favoris semaine. Pas d’entrainement le

(ou adaptations) pour refrouver une < samedi et le dimanche.
telle condition physique ? Ps : RN
Toujours de sacres biceps ! ity . SEANCE 1: PEC - BRAS

| ROIVIEr RIPERT U Gl Uil 2 (U SEANCE 2 : DOS EPAULES |
- structures d’entrainement pour  SOAREE S e RS R RS
cefte prepa. . Jefaisdesabdos2a3
* La premiére sur 4 séances, avec 5 SPL N " .séances par semaine.
} séances d'entrainement par gl ! Y

| semaine. Pas d’entrainementle s e,éi-,. Mes exercices sont
samedi et le dimanche. vy 9 < essentiellement des
3 rmr g v | 7 Mgl exercices de base, je

n’'aime pas perdre mon
temps avec des
exercices inutiles. Mes
séances ont une durée
de 45’ a 1h pour les plus
longues. Je ne fais
jamais plusde 2 a 3
séries par exercice. Cela
me permet d’avoir une
capacité
d'engagement
maximale.

SEANCE I I’EC BICEPS

Je n'ai jamais eu de coach,
je pense que le bodybuilding
doit étre aussi un
enrichissement personnel G
travers la biomécanique, la
physiologie, la méthodologie
de I'entrainement, la
nufrition........ Passer a coté de
ca est se priver de beaucoup
de choses.

Et pour finir, non, je ne fais pas
de cardio.

DOS EPAULES TRICEPS

BICEPS CUISSES ABDOS

; Tractions, L'oiseau Extension Flexion Squat, Crunchs,

DeveL?p 2 Rowing barre, haltéres, couché banc presse reverse
SOUCI o Rowing iso I'oiseau barre, incliné incling, crunchs,
eEleplelsl o]l poulieou  extension haltéres, squat guidé, crunchs
incliné, Iso Rowing poulie  machine,  poulie, flexion fable a poulie,
:oh?rc;l |m|:1|ne, basse, Tirage  Rowing extension bare, cuisses, baton
SO ‘IJ. era haut iso laté- debout aux dos dla concentré fentes rofation
decline, ral large ou haltéres, poulie, haltére, marchées, incliné.
Ecor'r'::".-s ala serré, Rowing  élévations  extension flexion sissy squat.
e Sllals poulie sur latérales, un bras poulie un Ischios-

banc a hype- développe poulie bras, set 21, jambiers :

rextension, assis iso Hammer Legs curls

souleve de lateral. curls assis, legs

terre.

curls allongé
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Eric RALLO : Dans la miliev ton nom est synonyme font surface et je me dis * putain je I'ai
d'aisance et fluidité en terme de posing artistique. Dans  fait”, je n'ai pas les résultats mais ce n'est
ta vidéo « Back Stage NABBA WORLD 2022 MEXICO CIRY  Pas grave, je I'ai faif. 23 ans apresma
», on peut te voir frés ému aprés avoir évoqué la difficulté demiere competifion le destin m'a mene
de « tenir la position suite a des douleurs aux épaulesn,  Sur cette scéne comme si cela avait eté
enchainer les imposés aprés le posing libre... mais sans  €cris, malgre tous les obstacles, les

doute également suite au reldachement aprés tant de difficultés. J'étais & bout de force, & bout
sacrifices. de tout, j'avais tout d’onne mais c'était
Quelles ont été les émotions qui t'ont accompagnées fait. L'annonce des résultats est foujours

tout au long de cette préparation jusqu’au verdict final ?  un moment fort, le décompte est pour
moi un moment de flou absolu. Quand |l

B Olivier RIPERT : Il'y a eu 2 temps forts dans cette ne reste plus que Chuy Guzman en fond
prépa: de scene, je n'entends plus rien dans le
Le premier est ma demo au Ripert's Body Show. Celan'a Prouhaha de la salle et du speaker. C'est
pas été facile de gérer la compétition et ma démo. D'un  Quand Chuy avance pour recevoir son
autre coté je n'ai pas vraiment eu le temps de penser & frophée que je comprends que j'ai
ma demo. Je me suis retrouvé dans le vestiaire & me gagné. Mon sentiment a ce moment-a
chauffer avec Marie. Beaucoup de personnes du milieu, €st completement different que lors de
que je connais de longue date, sont venus pour me voir.  Mon premier titre. Pour mon premier fifre
lis ne m'avaient pas vu sur scéne depuis les années 80 et C'était un sentiment de soulagement, de
j'avais & coeur de faire au mieux. Il faut bien reconnaitre  sensation de mission accomplie. Alors que
que ca nous a fous ramené 40 ans en arriere. pour ce fitre c'était juste une grande joie,
Mais le moment le plus fort fut quand Marie et mes un cadeau.

enfants sont montés sur scene a la fin de la demo. Nous
avons fraversé beaucoup de moments difficiles durant
toutes ces années, et nous retrouver tous les 4 sur cette
scene fut un moment tres fort,

Beaucoup d ‘emotion surla sce le du

Ripert's Body Show !

La famille Ripert au complet avec de
. gauche a droite Marie Pierre, %%
B Afexandre (@] wer ef Mae va. o

(LINDSHIPS ME

Sxw| -

Le second temps fort est bien sur les Championnats du
Monde au Mexigue. Bien que Ji'tc):i beaucoup fravailé les
imposées et foutes mes poses libres pour me présenter de

la meilleure facon, la compétition e premier @ CLIQUEZ POUR REGARDER
round au “repos” fut frés douloureux pour moi. J'avais des
brulures (acide lactique) au niveau des épaules, des :
cuisses et du bas du dos. Il ne faut pas oublier que
Mexico est & 2300m d'altitude et 3 jours sur place ne
suffisent pas a s'adapter. Pour les mémes raisons apres
mon posing libre j'ai eu énormément de mal & récupérer
mon souffle et mon cceur. Je mets beaucoup d'intensité
dans mes poses, et j'ai géenéralement beaucoup de
poses dans mes posings libres. Dans ma video, je viens de
sortir de scéne, la pression tombe et toutes les emotions
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SRIPERT

CHAMPIO
MONDE MASTEII __
NABBA +23 -

Eric RALLO : Cette victoire comme celles qui 2
I'ont précédé « n’est pas réalisable seul » 7
comme tu I'évoque dans ta vidéo, « entourez
vous des personnes qui vous portent » . Un mot
pour celle qui partage ta vie, je veux parler de :
« nofre » championne Marie Ripert et tes enfants NAvec sa moitié et championne
Maeva et Alexandre ? de femme Mdiie Piere Ripert
. 4
. Olivier RIPERT : Le maifre mot dans un long
parcours en Body, c’est “stabilité”. Il faut de la
stabilité familiale, et professionnelle. Le Body g
ce n'est pas la vie, c'est une hygiéne de vie 4 /'
et pour ceux qui font de la compétition
c'est un challenge personnel. Il ne faut
pas que cela empiete sur votre vie. Mais [
guand vous étes en prépa et fatigué, le T
conjoint vous soutien et prend en charge
beaucoup de choses de la vie courante et
en ce qui me concerne, puisque Nous
travaillons ensemble, pro.
Le 16 juin, juste quelgues jours avant les
Championnats du Monde, cela a fait 41 ans
gue nous sommes ensemble avec Marie.
Nous avons Partage et traversé beaucoup de
moments familiaux, pro et sportifs. Marie est
cash avec moi, si quelgue chose ne va pas
elle me le dit de suite, méme si ca m’énerve
un peu (beaucoup). Mais je I'écoute et je
travaille. Et ele m’'a beaucoup énervé sur
cette prepal Ce qui m'a motive est que je
savais que ca lui ferait énormément plaisir de
me revoir sur scene, et mes enfants aussi. Au
fond de moai je sais que ¢’était ca mon
moteur.
Cette demo nous a rapproché, et encore
plus qu'avant nous sommes dans la méme
dynamique. Je suis persuadé que Maéva et
Alexandre peuvent nous apporter beaucoup
au niveau du club par leurs qualités et leurs
compétences et nous allons travailler
ensemble pour créer, innover et apporter de
nouvelles choses au Fitness Factory. Ma demo
aura été I'étincelle nécessaire pour mettre
tout ca en marche. Une autre citation que
j'aime bien " Le boeuf est lent, mais la terre est
patiente”

© FITNESS-
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Eric RALLO : A I'heure ou le mot

« influenceur » est totalement galvaudé
et représente davantage l'idiocratie,
quelles ont été les champions de
I'époque qui t'ont fransmis cette ardeur
et flamme povur la culture physique.
Enfin, que voudrais-tu fransmetfire au
fravers ton parcours humano-sportif et
laisser comme héritage dans le grand
livre du culturisme ?

B Olivier RIPERT : Je lqisse les
influenceurs aux influencables.

La liste serait super longue tant au niveau
national, qu'international. Ce que je
peux dire c'est que pour moi les pros de
I'époque tous confondus étaient des
stars avec des physique variés, des
personnalités, des personnes rares. lis
n'étaient pas ordinaires, mais pour Moi
de 'ordre de I'extraordinaire. A une
époque j'allais jusqu'a Toulon ou
Marseille pour acheter la revue “"Muscle
Builder” qui est devenue “Muscle &
Fithess" pour avoir les dernieres infos, les
dernieres techniques.... Quand a 14, 15,
16 ans vous voyez des Guy pepin,
Jacques Nevville, Gerard Phibel,
Daniel Coussieux, Didier Cabrol et bien
d'autres. Quand & 18 ans vous partager
la scene avec Cory Everson, Mike
Christian, Rich Gaspari, Tom Platz....
VOUS Ne pouvez qu’'avoir un niveau de
motivation maximal.

Pour ne citer que les plus importants :
John Grimeck, le Ter M. Universe 1958.
John, bien gu'’invaincu, n'avait pas un
super physique, a ce jour personne ne I'a
égalé pour la création et I'originalité de
ses poses. Je m'en suis pas mal imspiré
dans mon dernier posing.

Steve Reeves, 1er vainqueur du NABBA
Universe en 50 et du tophée Eugene
Sandow. Steve, c'est la beauté naturelle
et totale. Je I'apprécie de plus en plus en
prenant de I'adge

Bill Pearl, plusieurs fois vainqueur de
NABBA Universe, il a toujours refusé les
appels de Weider pour Olympia. Premier
bodybuilder au-dessus des 100kg. Bill a
fait un come-back pour une démo en 80
A Munich 9 ans apres sa derniere
compétition. Je suis un fan inconditionnel
de Bill et son come-back était I'exemple
a suivre fout au long de ma prepa.
Arnold, J'ai commencé le body avec le
ler num du Monde du Muscle ef donc la
poremiere page avec Arnold. Bien avant
qu'Arnold soit une star du ciné, j'ai tout
absorbé de lui. Ses phrases, ses photos,
ses methodes........ Arnold c'était la star
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En démonstration avec Ronnie Coleman i
et Nasser El Sonbaty = N

ht

1

absolue. Je suis allé voir une projection du fim Pumping
Iron & Montpellier en 79 ou 80. Tout le monde du body
avait vu des photos du film et entendu parler. Mais a
I'époque c'était impossible de le vair. Internet n'existait
pas. En avant premiére du fimily a eu un diaporama
des photos du M. Olympia 79. Ce fut un moment tres
fort.

Robby Robinson, est I'incarnation méme de ce que
devrait étre un physique de bodybuilders. C'est bien
pour cela que Weider a utilisé son buste pour sa
représentation. Je I'ai vu & la Nuit de Champion &
Cannes, je ne pouvais lever mon regard de lui sur
scene.

Ron Coleman est pour moi et restera le meilleur
physique de tout les temps. J'ai eu le privileége de
partager quelques moments avec lui ainsi que la scéne.
Comme Nasser el Sonbaty.

Dorian Yates pour la valorisation des enfrainement
athlétiques, et Ronnie aussi.

Je pourrais continuer longtemps caril y a beaucoup de
monde qui m’'a motivé et permis de me construire.
C'est ca qui m'a fait réver et placer mon niveau
d’aspiration le plus haut possible sans pour autant avoir
la prétention de les concurrencer.

Ce que je voudrais laisser 2 Je n'ai pas la prétention de
laisser quoi que ce soit. J'ai eu beaucoup de message,
aprés ce retour, de gens qui m'ont dit que ce que
j'avais fait leur a moniré qu’a tout dge on peut réaliser
des choses, que ca les a motivé pour se remettre en
forme ou pour reprendre la compétition. Je ne pensais
pas avoir autant d'impact et ca m'a beaucoup
touché, tous ces messages.

Si on parle body pur et dur, |'aimerai donner envie aux
jeunes de proposer un body plus esthétique, plus
artistique, plus créatif, plus accessible, plus humain, plus
modeste et respectueux, plus spectaculaire, plus dans
I'émotion. Faire une compétition de bodybuilding doit
étre un moment rare, précieux. Je n'adhere pas du tout
au Pro Card bashing et aux compétitions sans fin
d’aujourd’hui qui dénaturent I'essence méme du
bodybuilding. Des compétitions tous les week-end dans
des halls d'hotel avec 2 spots en guise d'eclairage, et
surtout des catégories de 1 & 3 compétiteurs celan’a
pas de sens.

C'est pour cela que dans mes compétitions on soigne
I'éclairage, la scene, que je fais le maximum pour que
les athletes vivent une vraie expérience de compétition.
Je pense que ceux qui ont participé au Ripert’'s Body
Show ou & I'Apollon & Venus ont vécu un vrai moment
de bodybuilding et gu'ils s'en souviendront longtemps.
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Eric RALLO : Oliver Ripert a t'il

« définitivement raccroché » ou
bien le feu de la scéne brule t'il
encore en lvi ? Enfin, en tant
qu’organisateur de concours,

tu as foujours privilégié
I'humain et le respect des
athlétes, que nous réserves-fu
pour les prochaines éditions du
Body Ripert's Show.

B olivier RIPERT : J'adore a
scene et je sais que je pourrais
faire mieux que ce que j'ai
proposé. Déja a Monde c'était
mieux qu’au Ripert’s Body
Show. Mais ce moment de
scene est tellement infime par
rapport ce que cela demande
d’engagement et de
contraintes. Je ne peux plus
dire " plus jomais” aujourd’hui,
maiis il y a de fortes chances
pour que I'on ne me revoit plus
jamais en maillot sur scéne. Il y
bien une chose a laquelle je
pense et qui me ferais
remonter sur scéne dans les
années proches tres proches.
Mais je préfere le garder pour
moi pour I'instant. Wait and

Oui dans mes compétitions
I'humain et le respect passent
avant tout. Un athlete qui se
prépare, qui s'engage dans
cette discipline mérite le
respect. Le respect dans les
contacts, les rapports humains
mais aussi le respect d’étre
présenté dans les meilleures
conditions avec une belle
scéene, un bon éclairage, un
bon déroulement de
compétition tant dans le timing
que sur scene dans les
comparaisons, et enfin il doit
étre recompensé comme il se
doit. Tout ¢a aun colt, en
travail, en temps en argent. Et
mes compétitions coltent de
plus en plus cher carily a de
plus en plus de normes &
respecter et les frophées sont
de plus en plus chers. Mais tant
gue NOUS pouIrons, avec
Marie, organiser des
compétitions comme nous le
souhaitons, nous continuerons.
Tout d’'abords il y aura
I'Apolion et Venus de France
le 2 octobre, et ensuite au mois
de maile Riperi's Body Show.
Mais j'attends I'étincelle ou le
flash pour choisir le theme.
Nous verrons ce que I'actualité
Nous proposeral.

E.R. : Je sais que tu ne
pratiques pas la langue de
bois et j'admire cet aspect de
ta personnadiité. Alors, si tu
possédais une boule de
cristal, quel avenir prédirais-tu
pour le bodybvuilding
moderne ?

.O.R . L'époque des fréres
Weider, et tout ce gu'ils
avaient créé, a disparue
rapidement apres eux, et les
diigeants mercantiles se sont
précipités pour rentabiliser au
mieux cette manne financiere
adlimentée par les réves de
pseudo gloire et réussite
sociale des bodybuilders
crédules. lls ont rempli les
rangs des pros, et leur
porte-monnaie, d'athletes
certes bons, mais pas
extraordinaires. Et cela a
malheureusement pour effet
d’appauvrir les rangs des
amateurs. Tous ces athletes
sont noyés dans I'abondance
des compétiteurs et des
compétitions sans intérét.
Comme je I'ai dit le
bodybuilding doit étre
quelque chose de rare

pour en faire un moment
précieux. Le net a
considérablement redistribué
les cartes, valorisé la
médiocrité et firé tout le
monde vers le bas. Je
n'aime pas tout ca, mais
nous ne pouvons rien y faire §

Ce n’est que du body, il fautiss
le faire comme onl'aime et |

ne pas s'occuper du reste. Il y
a des jeunes de qudlité,
intelligents, avec une
approche différente de celle
du bodybuilding bashing. lls
ont une approche, plus
esthétique, plus créatrice, plus
artistique, et puisent leur
motivation et leur culture dans
I'histoire du body. Je suis
assez confiant de ce cété-d,
et j’aime bien partager avec
eux. Et s'il reste un peu de moi
dans ces personnes-a, alors
j'en serais frés honoré et fres
heureux.

Avant I'épisode du Covid, The
Rock avait un projet de
compétition qui aurait levé la
suprematie du M. Olympia.
Cela aurait surement restauré
une élite restreinte d'athletes
hors normes. A la NABBA,
nous n’'avons pas d’objectif
mercantile et je suis bien dans
cette fédération, ou je suis
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président pour la France, pour I'Europe
et je fais partie des 8 membres du
conseil exécutif, car au-deld du coté
historique de la fédé, les valeurs
humaines de respect de convivialite,
d'amitié et de sportivité en sont les
piliers. Avec Marie nous continuerons &
apporter notre pierre & cet édifice tant
que nous le pourrons.

E.R. : Merci infiniment Olivier pour ta
d:spombt.'tfe ef pour tout ce que tu as
apporté (et apporteras encore) au
culturisme ! Si je devais te définir en un
seul ad,'echf en rapport avec notre
sport, je dirais « I' osmose » , tant vos
deux entités ne font qu'un depu:s
plusieurs décennies !

IO.R . Merci Eric, j'aime bien ta
définition. Et je rajouterai que I'osmose
est aussi avec ma profession en tant
que coach et prof de fitness. Pour moi

la Culture Physique ne se résume pas

au bodybuilding, mais & toutes les
facettes de notre profession. Profession
qui devrait étre d’utilité publique tant
nous apportons du bien-étre et de la
santé a nos clients. Et tout cela passe
par I'éducation et I'information et & je
te retourne cet adjectif “I'osmose” car |
aujourd’hui tu es les seul a faire ce \
travail dans ta revue et cela depuis &
maintenant ? ans. Encore merci pour

ton soutien depuis fant d’années.
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Oui, Diana,
Wonder Diana,
Quelques spécialistes, quelques essayistes
- Ont voulu pointer les différences entre la mythologie des antiques
e (celle—cu etalt essentiellement trag|que)

“(celle-fa ne jurait que par les cliffhangers).

nder Diana, ils avaient des faits, des arguments, et, parfois,
idées galvaudées jusqu’a I'os.

' 'Diana Wonder Diana de Marvel Comics,

cadeaux des dieux grecs ?
ink, Frank Zane,

ﬁub de couverture devenue iconique,

n Héraclés, auprés de la peau du Lion de Némée ?

_ | Et puis toi, Cory, Cory Everson,

éte une héroine de la mythologie grecque : Atalante, dans la série « Hercule »,
: C'est-a-dire Héraclés ?

Wonder Woman et Bodybuilders,

T ADN qui contient tout un génome mythologique,
agez dans la moindre de vos veines le méme sang,

e sang qui pulse au sein de vos exploits
| De papier ou de fonte
5t qui, il y a combien, plus de 2500 ans ?
M les épopées d’Homere, dans les poémes d’Hésiode,
88 ts délicats et accomplis de la Céramique,

S&lcbrations sculptées des héros fondateurs.
Alors le cultdfisme émergeant de la fin du XIXe siécle,

Et le super-héroisme né de I'entre-deux guerres,
Seraient un seul et méme arbre dont les racines puisent
Leur oxygéne, leurs minéraux et leur humidité,
Dans les profondeurs mythologiques
D’une Gréce disparue.
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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"

NN M amazoncom
/ 2

La force _ - "¥?hf2€f§ue TIoro
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le DEVELOPPE
couche ™

Pat Casey le premier grand bencheur

Le concept méme du développé couché est tres
simple, il s'agit de descendre une barre jusqu'a la
poitrine puis de la pousser en étant allongé sur un
banc. Pourtant, si l'on se penche un peu plus
sérieusement sur le sujet, on prend vite conscience de . _—
la difficulté imposée par les nombreux parameétres [
intervenant et trop souvent occultés. En effet, un ' N i1
geste sportif quel qu’il soit suppose, pour que sa
réalisation soit optimale, une technique appropriée et
un entrainement créant l'aptitude a |'effort demandé.
L'approche sportive devient alors beaucoup plus
complexe, demandant méthode et analyse.

Le développé couché en force athlétique suppose une
approche quelque peu différente par rapport a son
jeune frére en épreuve unique. En effet, si sur un plan
purement technique, ils sont ldenthues, |Is dlﬁérent

w nmmmsmnmm AN Conk

PAT CASEY
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le DEVELOPPE
couche "

MARC
VOUILLOT

Joseph Ponnier l'un des plus fabuleux beiicheur francais

En force athlétique, il s'agit d'effectuer trois
mouvements bien spécifiques au meilleur de nos
possibilités qui toutes vont demander un effort
physique et mental plus ou moins intense suivant les
prédispositions naturelles de chacun. Le pratiquant
devra, lors des entrainements, notamment durant les
séances ou figurent successivement le squat et le
développé couché, comprendre la nécessité d'aborder
ce dernier dans les meilleures dispositions physiques
et psychologiques possibles en faisant abstraction de
ce qui s'est passé précédemment. Il faudra apprendre
a gérer au mieux le facteur fatigue et la déstabilisation
psychologique que peut occasionner le squat.

Cela n'est pas chose facile car le squat est responsable
d'une importante diminution de notre potentiel
physique et psychique. Celui-ci est incontournable en
compétition de force athlétique, prenons-en acte et, la
encore, sachons nous adapter.Le muscle, premier
responsable de notre mobilité corporelle, a le pouvoir
de s'adapter au type de travail qu'on lui impose.

Il faudra donc orienter les efforts vers une approche
tenant compte du code génétique (d'aprés Sheldon)
des rapports segmentaires afin d'élaborer un
programme d'entrainement visant a I'amélioration de
la force au développé couché.

\Le fait d'améliorer son approche de I'entrainement par
une meilleure connaissance, une technique plus
elaﬂlgree, ﬁne analyse plus judicieuse, n'aide pas
seu men; a \"pousser" plus lourd, mais garantit

fht une plus grande longévité dans la pratique

isc J_j—a de blessures toujours possible.

de’ eloppe couché est sans nul doute le plus
[dire des trois mouvements pratiqués en
aflifting.ll est toutefois bon de noter que, malgré
grande popularité, il reste un grand inconnu car
iathletes en ont une approche rationnelle. En
p souvent les techniques sont approximatives

-performances et souvent a des traumatismes a
plus ou'moins long terme.
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Avant d'entrer plus en détail sur I'aspect technique du mouvement,
abordons en quelques lignes les conseils importants a garder en

mémoire (ceux-ci sont également valables pour le squat dont nous avons
déja parlé et le soulevé de terre que nous aborderons plus tard):

Abandonner la recherche systemathue du "maxi" durant la préparation.
1 Ne pas chercher a se tester sans cesse sur des charges limites : cela ne

meéne a rien sinon a Ia stagnatlon, voire a la régression et au

découragement. _ G,k

‘.. of

2 Comprendre qu'une préparation idéale passe par I'lntenr.lte sans cesse
renouvelée des entrainements due a entatio Maconstante des
charges utilisées (déterminées par-zde ﬁ% cules d' apres un

objectif précis), par Iappllcatlon de lfferen S ty‘pes de régimes de
contraction musculaire visant a I’arﬁ "ratlon de la force:

- concentrique

- excentrique

- isométrique

- plyométrique ‘

ainsi que par I'utilisation d’un cértam nombre de méthodes et principes
d’entrainement comme :

- la répétition forcée ’
- le travail partiel e N
- la récupération partlelle Qi
- le stato-dynamique e
- la post-activation

3 Il faut travailler g:. dinat
intermusculaire, et I'amélioration Q e |

synchronisation (recrutement moteuf, t"'

Athléte Laurent Bernardini / Photo Eric RALLO

segmentaire, donc
e nerveux en terme de

| ;g . e reactlon, intention de
vitesse, acceleratlon c&m ensatoure)

.-,__.'9'__ X ‘;?! 5 ‘A?
.l-; . 5% :
4 Il faut travalller au déve oppement d'une mgemilscula:re de qualité
(exercices d'assistance sur les muscles moteurs, syn@i"glques et
antagonistes). Il faut'insister sur le renforcement cf _muscles de la
coiffe des rotateurs d

ont l'action stabilisatrice est déterminante.

5 Il faut veiller a gar..der -une"mtegrlte ostéo-articulaire et musculaire. Tout
probléme osseux, tendineux ou musculaire doit étre pris trés au sérieux.
Il conviendra en conséquence de modifier la technique employée durant
quelque temps et de diminuer les charges de travail. Ceci afin de
soulager, voire de supprimer la douleur.

le DEVELOPPE
couche

MARC
VOUILLOT
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S'il s'agit de blessure musculaire
atteignant des muscles fixateurs,
synergiques ou moteurs. Il est. alors
souhaitable pour ne rien aggraver
(cela peutiavoir de lourdes
conséquences pour la suite d'une
carriére sportive) de ne pas entretenir
la ou les douleurs, de stopper tout
» effort sur la région blessée le temps

d'une guérison compléte. Aprés cette

interruption, un travail progressif
s reprendra pour revenir<au meilleur
niveau.
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Recevez votre menu hebdomadaire
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DAVID
COSTA

Coach sportif
& Auteur

D00600 Sportif & Alimentaire

Ambassadeur foodspring
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Le jeUne intermittent aussi connu sous le nom de fasting a
pour but de purifier son organisme en le privant de
nourriture volontairement pendant plusieurs heures (12 a
16 heures) pendant des plages horaires précises.

La nourriture solide est supprimée durant cette période mais
il faut veiller & maintenir une bonne hydratation.

£ MON COACH MUSCULATION ¢

Notre coach expert David Costa vous présente ses
avantages, iInconvénients et mise en garde.



IL EXISTE DIFFERENTES FA
DE PRATIQUER LE JEUNE
INTERMITTENT: = =

-LA METHODE 16/8 (LA PLUS COMMUNE
DE MANGER A 20H, JUSQU’AU LENDEMAIN A

-LA METHODE 20/4 (iL S’AGIT DE JEONER PENDAN
HEURES ET DE S'ALIMENTER SUR UNE PERIODE DE 4 HEUR
PLUS COMPLEXE ET MOINS DURABLE)

-LA METHODE 36/1 2 (CONSISTE A JEONER 36
ET MANGER SUR UNE FENETRE DE 12 HEURES, PAS V}
CONSEILLE AUX DEBUTANTS)

-LA METHODE OMAD (ONE MEALA DAY, SOft UN
SEUL REPAS PAR JOUR) ’?

-OU ENCORE LA METHODE 5/2 (CONSISTE A
REDUIRE LES APPORTS CALORIQUES D’ 1/4 PENDANT 2
JOURS DE LA SEMAINE).

Quelques soit la méthode choisie, il est 1

important de Comprendre que le jeune
intermittent n'est pas plus efficace pour sécher.
En effet, une revue de littérature regroupant 40
eétudes montre que le fasting n'est pas plus
efficace qu’une alimentation hypocalorique
classique pour sécher.

C’est a dire que son efficacité repose sur la
création d'un déficit de calories sur la journée
(manger moins que vous dépensez), cela étant
plus facile car vous avez moins de temps pour
vous alimenter.

COACHING
{4\ A DISTANCE
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Comme pour chaque méthode
de « régime alimentaire », le >

jeOne intermittent présente des : 4 : :
avantages et des inconvénients

que voici : 1 r :

© FITNESS-MAG.FR
7

- Participe a la perte de poids en
stimulant le destockage des
graisses

- Permet une augmentation du
débit sanguin dans la zone
abdominale et une meilleure
oxydation des graisses.

- Augmente le métabolisme de
base en forcant le corps a puiser
dans ses réserves

- Diminue la production d’insuline
et permet de stocker moins de
graisses et de sucre dans
I'organisme

- Permet d’améliorer la santé
générale

- Joue un role positif sur la
concentration

- Booste I'énergie

- Réduit I'hypertension artérielle

- Améliore la concentration et la
performance physique

- Favorise la régénération des
cellules, diminue leur oxydation et
leur vieillissement prématuré

- Permet de nettoyer 'organisme
- Prévient le surpoids et les
maladies comme le diabéte, les
maladies cardio-vasculaires...
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LES INCONVENIENTS : -

Le jeUne intermittent modifie le it &, | © FITNESS-WAG.FR
meétabolisme et force I'organisme G e '

puiser son énergie dans le foie. On

peut alors observer des maux de

téte récurent.

Il a également tendance &
accentuer les tfroubles du
comportement alimentaire si vous y
étes sujet.

Le jeUne intermittent n'est pas
recommandé aux personnes ayant
des soucis de santé ou aux femmes
enceinte.

Pour que le jeUne intermittent soit
efficace dans un objectif de perte
de poids, il faut veiller &
consommer au maximum des
aliments peu ou pas transformés. |i
est important de consommer des
aliments sains durant la fenétre de
repdas ainsi gue ne pas
surconsommer pour ne pas perdre
les bénéfices du jelne.

Enfin, cette forme d’alimentation
doit également coller & votre
mode vie afin de vous permettre
de le pratiquer sur la durée.

PRESTIGIOUS NUTRITION _

PRESTIGIOUS
: Nur_mrlor\ £
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Bloggeur

%= GOAGHING

LOW GARB +
FRITES

Vous voulez savoir comment faire des frites
de courgettes mais vous avez toujours un
resultat mou et décevant ¢ Ici pas besoin
de « comptern, iln'y a que de « bons
aliments .

Les léegumineuses méme s'ils sont en boite
represenrenr une saine alternative aux
féculents standards. Néanmaoins, si vous
averz la patience et la technique, il sera
toujours plus sain de les préparer
vous-méme ( tfrempage, cuisson, etc. ).
Dans cette recette je vais me servir d'une
boite de haricots blancs a la tomate

LES INGREDIENTS

150 g de haricots blancs & la tomate en boite
| grosse courgette © FITNESS-MAG.FR
3 ceufs

Huile de coco

Huile d’olive

Paprika

Ciboulette

LA PREPARATION

Couper la courgette en forme de frites

Sur un papier cuisson metfre du paprika et de I'huile d'olive
Ajouter les courgettes sur le papier et mélanger

Cuir au four 20 min a 180°C ( laisser griller un peu en mode
grill si texture croquante désirée )

Faire cuire & feu doux les haricots rouges dans une casserole
Faire cuire dans une poéle a I'huile de coco les ceufs au plat
Ajouter la ciboulette en fin de cuisson

NOTES
Si vous étes en seche, la clé c’est de ne pas abuser sur les Comment je suis
glucides et cette recette peut vous aider a tenir le coup. passe de gras a

/ sec en mangeant
a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apreés ici
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COACHING
0000 MUSCULATION & NUTRITION

'

DESTRUCTION ENREGLE DE MES ~—
PECTORAUX AVEC DES MACHINES HORS
DUCOMMUN!

—
Dans cette vidéo, j'ai fait une petite infidélité a !
ma Tytax (mais pour la bonne cause). -

Et je suis parti m'entrainer a Training Go

D I NTE NS I F I c ATl u N - (Montpellier) pour une grosse séance pectoraux.

En plus de tester leurs machines de torture ..

Et de finir hyper congestionné...
J'en ai profité pour donner certaines des

\ meéthodes d'intensifications que j'utilise
régulierement pour progresser.
Et que vous aussi, vous pourtez reproduire lors
de vos entrainements

.

UAGLIERINI '
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= 1F JENENEGLIGE
i N RIENETJESUIS ™
3G RN _EXIGEANT AVEC

Pheotos d'entrainement réalisées au
Fitness ParklLille - Le 31
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Mickaél Lequilbecq (a gauche)

lors de sa 2e place a la Laura Ziv _ iz
Classic h\le 9 avril dernier. ks-’ == = L

Avec Laurene, celle avec qui = © FITNESS-MAG.
Mika partage sa vie, dont les
scénes de body. : - E

Mickaél Lequilbecq :
Etant un ancien obése, je
ressentais un mal-étre
intérieur qui me rongeais et
je voulais changer cela.
J'agi donc commencé ma
transformation dans ma
chambre les 6 premiers
mois ou j'ai perdu 45kg. Ef
c'est a la suite de cela que
j'ai décidé d'aller plus loin
et de franchir les portes
d'une salle de gym pour
poursuivre mon evolution.
La compétition est venue
plus tard lors de la
rencontre avec ma femme

grdhde chdmpionhé de
bodybuilding qui a

N |
remporté de nombreux ‘
titres. Je suis monté la
premiere fois sur scéne par
défi, pour moi, mais surtout
pour que Laurene soit fiere
de moi. Et depuis, je n'ai
rien lGché |
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MICKAEL LEQUILBEQ}

A

David Andrieu : Pourquoi as-tu décidé de concourir en
NPC/IFBB Pro League ?

Mickaél Lequilbecq : Pour le cété autonome, le prestige
des shows, I'accueil des promoteurs, le réve américain et
surtout parce que c'est pour moi la meilleure des AN P
federations. —"

D.A. : Quel est ton secret
pour avoir un physique
aussi équilibré et
esthétique ?

M.L. : En fait, je ne néglige
rien et je suis super
exigeant avec moi-méme.
Je dirais que mon passé
m’a donné la force que
ce soit dans l'assiette ou
sous les barres a
'entrainement.

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

M.L. : Non car elles font
parfie infégrante de mon
hygiéne de vie. Et puis je
suis trés organisé dans fout
ce que j'entreprends donc
iln'y a aucun probleme.

© FITNESS- N
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David Andrieu :
Concernant I'entrainement,
que penses-tu du débat

« machines VS poids

libres » ?

Mickaél Lequilbecq :

A mon avis, il faut fravailler
de maniéere intelligente et la
plus adaptée a son objectif
personnel. Donc, peu
importe si on ufilise des
machines ou des poids libres.
La méthode est vraiment
propre a chacun. En
fonction de nos ressentis et
de nos pathologies aussi.

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

M.L. : J'ai une préférence
pour le rowing haltéere et
machine, le développé
militaire haltere et le
développé couché incliné
haltere parce que je me fais
plaisir autant sur les charges
soulevées que sur la relation
neuro-musculaire.

D.A. : Fais-tu du cardio
training toute I'année ou
seulement en préparationa
une compétition ? -

M.L. : Je fais du cardio a
jeun toute I'année. C'est
pour moi un outil de travail
trés intéressant. Pour le
systeme cardio-vasculaire et
le bien-étre du coeur qui est
un muscle a ne pas négliger,
mais egalement pour le
maintien du métabolisme.
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pour Mickaél qui ne N . _

cesse de les
collecﬁonnerplepuis
plusieurs années !

A
D.A. : Penses-tu que les compléments
alimentaires soient indispensables pour un
athléte ? De ton coté, quels complements
consommes-tu régulierement ?

M.L. : Les compléments alimentaires sont
indispensables. C'est mon opinion. Il ne faut pas
negliger I'essentiel pour optimiser notre
physiologie interne, surtout ceux que nous
trouvons pas ou trés peu dans l'alimentation.
Voici ce que je consomme a l'année : omega 3,
IMA, magnésium bisglycinate, NAC,
probiotiques, berberine, chrome, vitamine C,
complexe multivitaminé, Gaba, Ashwagandha,
EAA.

David Andrieu : Peux-tu nous décrire ton

alimentation sur une journee type ? D.A. : Quels conseils pourrais-tu donner @ un

. _ . débutant ?

Mickael Lequilbecq : Lesjours ou je

m'entraine je fais é repas et seulement S5repas | M.L. : De ne pas broler les étapes | Prendre le

pendant mes jours de repos. Hors saison, je temps de créer une structure musculaire et un

mange des profeines, des glucides ef des métabolisme haut pour ne pas galérer en

lipides a tous les repas, méme le soir. Et oui ! préparation. S'orienter aussi vers un bon

(sourire). En preparation, Toul’r est adapte en préparateur et de « kiffer » chaque étape de sa

fonction de mes objectifs. C'est tres aleatoire préparation. Il est trés important d'aimer ce que

mais j'aime bien le regime cycligue. 'on fait |

TOUTEST

ADAPTEEN _
FONCTION DE =
MESOBJECTIFS .

: J o .)

© FITHNESS-N
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En compagnie d'Emma Ciref, une belle championne
préeparée par Mika en ce debut d'annee. Il est devenu
un coach incontournable dans I'Hexagone,
permettant a ses athletes de decrocher de
nombreuses médailles. -

l

|

David Andrieu : As-tu des
modeles et des champions
qui tinspirent ?

Mickaél Lequilbecq :
Actuellement, je m'inspire de
beaucoup de men's physique
Pro IFBB comme Kenny Privet,
Rodrigue Chesnier et Brendon
Hendrickson.

D.A. : Quels sont tes
prochains objectifs sportifs ?

M.L. : Performer en amateur
et devenir un beau men's
physique. J'ai plusieurs dates
de prevu cette année dont
Olympia Las Vegas, avec ma
femme, pour la froisieme fois.

FITNESS-MAG.FR N°111-08-2022
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RAISONS DE

. MANGER
LENTEMENT

TR Y L P—
Man er lentement pour

man er moms
I 9 ;

Si on prend son temps pour manger, on donne au corps la chance
de capter le signal de satiété que nous envoie le cerveau.
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On dit que ce signal
met de 15 a 20 minutes
a se manifester.

OR, ON VIDE
HABITUELLEMENT SON |
ASSIETTE BIEN PLUS &%
RAPIDEMENT QUE CELA
ET LORSQU'ON SE SENT
REPUE, IL EST TROP
TARD.

1o
|

EN ALLOUANT 25 A

30 MINUTES A NOS ,_
REPAS, 2
DEPOSANT NOTRE -
FOURCHETTE ENTRE

CHAQUE BOUCHEE,

ON PEUT RESSENTIR

LA SATIETE A

TEMPS. SELON DES

ETUDES RECENTES,

MANGER VITE

DOUBLE LES =

RISQUES D'OBESITE.

POUR-RE- APPRWOISE -
LA FAIs -

Notre obsessmn pour Ia mmceur les

« bons » et les « mauvais » aliments légers et \

les années de conditionnement a vider notre

assiette nous ont fait perdre contact avec des :
signaux biologiques de base : la FAIM et la -

SATIETE. On mange souvent par habitude, ' r

par automatisme.
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En prenant le temps de s'asseoir pour manger
(les repas comme les collations), on se donne
le temps d'écouter les signaux que nous
envoie notre corps. Ainsi, en apprenant a
écouter ces signaux de base, on se rendra
peut-étre compte, par exemple, qu'on pourrait
repousser I'heure du petit déjeuner, qu'on a
besoin d'une petite collation en avant-midi,
gu'on surcharge tout le temps nos assiettes.

MANGER LENTEMENT POUR
MEDITER

PORTER TOUTE NOTRE
ATTENTION AU MOMENT
PRESENT. Prendre conscience
des sensations, des go(ts, des
textures, des odeurs. En
méditation, on appelle cela la
pleine conscience. Puisqu'il faut
bien manger, pourquoi ne pas
faire de ces 30 minutes des
oasis de calme dans nos
journées surchargées? On
éteint la radio, la télé et on
porte toute notre attention sur
notre repas. De plus, nourrir
ainsi tous nos sens contribue
au sentlment de satlete

Y

7 BONNES RAISONS DE MANGER LENTEMENT R _'

1. On mange moins de quantlte
et cela facilite la digestion.

2. On évite les gaz intestinaux
3. On accélere le métabolisme.

4. On régule le niveau de * h
glycémie. .’ renouer avec nos proches

5. Soigne la santé dentaire. : Je vous l'accorde : méditation,
" 6. Aide a baisser I'apport -~ repas et enfants ne vont pas
% global des calories. de soit. On peut cep_epdant
7. Aide au destockage des renouer avec la tradition du
graisses. repas pris en famille. Entre
g vos bouchées, déposez votre
fourchette et prenez des
nouvelles de votre monde.
Rires, complicité et
confidences...

Manger lentement pour

.
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

e000e MUSCULATION & NUTRITION

UELS SONT
LES BIENEAITS DU>

MAGNESIU
EN MUSCULATlUN

VONROGTARE =

(i
a1ey .ladGEd“BMOlOHd'

Vous vous sentez réguliérement fatigué pendant ou Ry
aprés vos séances de musculation ? Vous étes souvent 7 :

victime de crampes ? Et si cela était dG a une carence
en magnésium ?

Ce sel minéral joue un réle important dans le fonctionnement
du systeme immunitaire et du corps humain en général. Dans
cet article, vous comprendrez tout sur les effets du
magnésium en musculation.

© FITNESS-
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QU'EST-CE QUE LE

MAGNESIUM ?

Le magnésium est l'un des
nombreux minéraux présents dans
notre organisme, a hauteur de 25
grammes environ.

Une grande partie de ce magnésium
se trouve au niveau des os, des
organes et des muscles. En
revanche, seul 1 % de cette quantité
se trouve dans le plasma sanguin.
Cest ce qui explique quil soit
difficile d'identifier un déficit en
magnésium par une simple prise de
sang.

Le corps humain est incapable de
produire lui-méme du magnésium.
Pourtant, cet oligo-élément est
absolument essentiel a son bon
fonctionnement, car il participe a de
nombreuses réactions
enzymatiques (prés de 300 !).

Pour faire le plein de magnésium au
quotidien, il est fondamental
d’adopter une alimentation
équilibrée ou de mettre en place
une supplémentation.

Selon I'Anses (Agence nationale de
sécurité sanitaire de |'alimentation,
de l'environnement et du travail),
I'apport quotidien en magnésium
doit étre de 300 mg pour les femmes
et de 380 mg pour les hommes.

FITNESS-MAG.FR N°111-08-2022

r

© FITNESS-

mmm AGNESIUM ET MUSCULATION
QUELS SONT SES BIENFAITS ?

Les apports recommandés en magnésium
sont plus importants chez les sportifs, de
I'ordre de 10 a 20 %.

- .

Lors d’un entrainement, un pratiquant de
musculation élimine plus de magnésium
qu’'une personne lambda, par le biais de la
transpiration. Par conséquent, il devra
adapter son régime alimentaire pour
combler cette perte en minéraux et rester
en bonne santé durablement.

Un manque de magnésium peut
conduire a une baisse des performances
physiques. Sur le plan musculaire, cela peut
entrainer I'apparition fréquente de
crampes, ce qui freinera considérablement
votre progression.

Une carence en magnésium peut
étre la cause de crampes réguliéres.

PRO SHRED!Z

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

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés
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Plus précisément, le magnésium favaorise
la contraction musculaire en participant
au transport du calcium et du potassium.
Il contribue a la solidité de la masse
osseuse et prévient I'ostéoporose.

L'une des fonctions de ce sel minéral est
de synthétiser les protéines et de
transformer les glucides et les lipides en
énergie. Tout cela explique que le
magnésium soit un élément
indispensable pour performer lors de vos
trainings.

Une carence en magnésium a aussi des
impacts sur la récupération
musculaire et sur le systéme nerveux.
En d’autres termes, vous vous sentirez
fatigué, irritable et stressé.

De maniere globale, le magnésium
permet de stabiliser votre métabolisme
énergétique.

QUELS SONT LES ALIMENTS
RICHES EN MAGNESIUM ?

Pour respecter les apports
journaliers recommandés, mieux
vaux connaitre les meilleures
sources de magnésium.

Les fruits de mer, les fruits secs,

les Iégumineuses, les produits a
+ base de céréales completes, le
chocolat noir et les légumes
- verts (grace a la présence de
' chlorophylle) sont des aliments
avec une forte teneur en

,45 magnésium.

FITNESS-MAG.FR N°111-08-2022

DES ALIMENTS (POUR
100 GRAMMES) LES PLUS
RICHES EN MAGNESIUM
POUR LA MUSCULATION :

les graines de chia: 335 mg

les graines de tournesol : 325 mg
la noix de cajou : 290 mg

le soja: 250 mg

les escargots : 250 mg

le son d"avoine : 235 mg

les amandes : 230 mg

les cacahuétes: 170 mg r
le chocolat noir: 110 mg Ll
les épinards : 80 mg

le pain complet : 80 mg

les crevettes : 60 mg

le rizcomplet : 50 mg

les lentilles : 35 mg

l'eau minérale (Hépar, Rozana, Quézac,
etc.): 15 mg
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CONCLUSION

Si votre alimentation ne vous
permet pas d'avoir un apport
suffisant, vous pouvez
également opter pour des

compléments alimentaires. En musculation. le

magnésium est
vital. Sans lui, vous
serez fatigué et
aurezdu mal a
récupérer apres vos
séances. |l est donc
important de veiller
a en consommer
suffisamment, que
ce soit par le biais
de l'alimentation ou
d’'une
supplémentation.

Personnellement, j'utilise
l'oxyde de magnésium 400 mg
de chez Prozis. Ce supplément
est idéal pour faire une cure
de magnésium. Proposé sous
forme de gélules, il vous suffit
de consommer une dose par
jour lors d'un repas. Avec une
absorption optimale, ce
complément de magnésium
pour la musculation vous
aidera a réduire la fatigue.

‘ JULIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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PAGES CONSULTABLES GRATUITEMENT !

SOUTENIR LE
MAGAZINE

SUR
dida ov tipo.

O /fitness-mag

“* Nous partageons les mémes
valeurs, mais avant tout :
la méme passion pour le sport
et le bien-étre.
Confinuons cette aventure
ensemble M © FITNESS-

Eric Rallo Givdicelli
CEO Founder Fithess Mag

Disclaimer et message de Fitness Mag
Cemagazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,

concernant le monde sportif et particulierement le fitness.
Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de
certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.

Toutes les informations sont données a titre indicatif et n'engagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
magazine, m ir prendire toute les précautions nécessaires et consulter un mé e professionnel avant de pr ¢ physi
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76K ANISSA
BRGBKLYHHT .'m TUHBPATHE
Naturopathe
coach nutrition-micronutrition
. & professeure de yoga

R VICRONUTRITION

ATTENTION
RETENTION !

Les beaux jours sont Ia
et avec eux nofre
ennemi juré a nous les
femmes : la rétention
d’eau !

L’eau est partout : dans
vos muscles, vos os, vos
organes et votre sang
aussi ! Vous en avez
besoin mais parfois votre
corps en refient un peu
trop et vous vous senfez
gonflée !l C’est ce
phénomeéne qu’on
appelle rétention d’eau !

AV IHITIVATTYM INOIHIOLIOHL
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Et oul, nous les femmes,

Trop de sel tue le sel : le sodium NOUS Ne ConNaissons
est vital , votre corps en a besoin que trop bien la

pour gerer la pression arterielle et rétention les jours
:cec!ruﬂlbre descjlyld?s. I VOL];IS en précédent les régles . S
<Y ove? mci erc:l [oh sl e on se sent bouffies, : SO
dans les faits le sel se frouve , gonflées...Les pilules et

partout : plafs tout préfs, chips, les thérapies \ ,,
biscuits aperos , soupes , jusque i hormonales sont une - 5
dans les boissons... Wl couse deplusavotre \ \
rétention .

—

=1
TETIT

© FITNESS-M

La gravité fait stagner votre sang
vers le bas et si en plus vous
pietinez ou que vous restez assis ou

debout un peu trop longtemps,
I'eau a de fortes chances de
stagner dans vos tissus. La clé
c'est donc de faire en sorte que le
sang circule facilement dans tout
votre corps en bougeant plus et en
pratiguant le brossage a sec .
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COMMENT

DEPASSER
CETTE
RETENTION

Moderez votre consommation en
sodium et rééquilibrez votre niveau de
sodium en lisant les étiquettes , en vous
hydratant plus et en mangeant des
aliments riches en potassium fels que
les bananes , les legumes verts a feuilles,
les oléagineux ... e
Vous peux aussi aider votre organisme &
se débarasser de I'exces d'eau dans
votre corps en consommant des

woo aipjpadpdljom ojoyd

. . R IE IR E -
aliments riches en eau tels que la E;:n_ﬁ’ B

pasteque, les fraises, le concombre et [
autres aliments diuretiques tels que
I'artichaut, I'asperge ...

. .

: : La pratigue d'une activité physique
: est idéale pour relancer la
circulation . Mon activité de choix :
. le yoga qui vous sera extrémement
© FITNESS-MAG.FR s
: R0 _ profitable !
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DRAINER !

Le yoga est aussi un outil thérapeutique
pour le corps. Dans un premier temps, les
étirements et postures stimulent |la
circulation sanguine, tout en favorisant
un renforcement musculaire général du
COorps.

Une pratique dynamique sera tres
intéressante, afin de favoriser la
transpiration. En effet, en transpirant, on
elimine les toxines, on perd du poids,
mais surfout, on aide a reguler
I'électrolyte du corps. Or, en réduisant
I'excés d'eau dans le corps, on limite les
obstructions dans la circulation du sang,
mais aussi de la lymphe.

LAPHYTD, UN ALLIE
ANTI- RETENTION!

La phytothérapie sera aussi
ton alliee notamment

la vigne rouge, le marro
d’'Inde , la piloselle
I'hamamélis ...

woo-aippadopdom ojoyd

N'hésitez pas d m'écrire pour un
protocole adapte a votre retention | g

/4

Pour prendre RDV pour une consultation nutrition ou
naturopathie en ligne :

www.brooklynfit.fr

MA CHAINE YOUTUBE BROOKLYNFIT

: : https://bit.ly /30B8Eyk
: Mon site & blog : www.brooklynfit.fr
I Facebook : brooklynfit naturopathe
© FITHESS-NAG.FR Insta : brooklynfit_yoga
Tik Tok : brooklynfit




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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@ 000 Musculdation & Filness

© FITNESS-MAG.F

NESS

l IL n'y a pas de moy
clair et fondé sur des
preuves pour guider le
retour a I’acilwte
physique, mais une
apptoche prudente est N
d’étre progressif, ,
individualisé et basé sur 2eF
la tolérance subjective

de l'activite. %
Patrick Masoni




(3) 1,32y, [: |t MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°111-08-2022

*Selon la « science » ( traduit:c
I'anglais )

Phase 1-2

L i i 71 1 1 32 B B 0 ] J |/
Commencez par une
activité d'intensité lIégére
pendant au moins deux
semaines.

© FITNESS-MAG.FR

Nous recommandons de
passer sept jours (phase 1)
a des activiteés d'intensite
exirémement legere, y
compris des exercices de
flexibilité et de respiration, & F -
aussi longtemps que la g
personne se sent capable
de les faire, suivie de sept
ours sug lementaires
{phuse, jmcorpgrapig
activité d’'intensite legere
comme la marche et le
yoga leger, avec des
augmentations graduelles
a 10-15 minutes par jour si
tolere.

: ] ?53.3- :ﬂ,--_ _

Passez a des activités de
~mouvement plus difficiles en
== fonction de la capacité avant
~ la maladie. Celles-ci peuvent

inclure des intervalles de
deux blocs d'activité de 5
minutes tels que la marche
rapide, la montee et la
descente des escadliers, le
jogging, la natation ou le
velo, separes par un bloc de
recuperation.

— ._ _ -

La personne ne doit pas avoir
I'impression que I'exercice
est « difficile » (intensité
moderee, pas essoufflee et
capable de tenir une
conversation). Progressez en
ajoutant un intervalle par jour
selon la tolerance.



La phase 4 impliquerait des
mouvements plus complexes qui
mettent a I'épreuve la
coordination, la force et
I'équilibre, comme la course,
mais avec des changements de
direction, des pas de cé6té, des
melanges et des circuits
d’'exercices de poids corporel,
mais encore une fois sans que
cela soit difficile. Aprés avoir
terminé la phase 4, les personnes
devraient alors se sentir capables
de revenir a leur niveau d’activité
de base (pré-covid) ou plus.

RE LE SPORT aprés COVID

Nous proposons un minimum de

sept jours a chaque phase pour
éviter les augmentations
soudaines de la charge
d’entrainement.

Cependant, les gens doivent
rester dans la phase avec
laquelle ils se sentent a 'cise Seis
aussi longtemps que nécessaire.

. APRES I'INFECTION

FITNESS-MAG.FR N°111-08-2022

Illl SPORT

COVID

>_PRISE DU SPORT{
APRES L'INFECTION

lls doivent surveiller toute incapacité a se sentir récupéré
une heure aprés I'exercice et le lendemain, un
essoufflement anormal, une fréquence ccrd;qque
anormale, une fatigue excessive ou une Iéthargie et des
marqueurs de mauvaise santé mentale.

Si cela se produit ou si la personne ne progresse pas
comme prévu, elle doit revenir a une phase d'activité
antérieure et consulter un médecin en cas de doute.

Tenir un journal de la progressmn de I'exercice, ainsi que
des RPE, de tout changement d’humeur et, pour ceux qui
ont 'habitude de le mesurer, des données objecilves sur la
condition_physique telles que la fréquence cardiaque,
peuvent étfre utiles pour suivre les progres.

ke .
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VINCENT
ALLIOT

- »”
= ';.! IFBBPRO
! E I |\ Préparateur Physique
’% ;

000

PHYSIQUE

© FITNESS-MAG.FR

\ AN

N —— ®

., METHODES

" POUR ALTERER
VOTRE PROGRESSION

VVNIIEDY Ao - Y

LE BUT DE CET ARTICLE EST D'ABORDER CERTAINES DE CE QUE JE
CONSIDERE COMME LES "ERREURS" LES PLUS COURANTES ET LES \
PLUS DOMMAGEABLES AUX ENTRAINEMENTS DE MUSCULATION.
Soyons honnétes : ou, au cours de ces derniéres années, la

plupart des gens ont-ils appris I'essentiel de leurs
Informations/désinformations sur le domaine du fitness 2 OU
apprennent-ils & se former ou a former les autres 2 Sans aucun
doute, la plus grande influence a été les réseaux sociaux. Et
quand vous considérez la tonne de contenus aberrants,
illogiques répandus, il n'est pas étonnant que les pratiquants
se retrouvent complétement perdus !

riomascaro

- ,.
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| BELE SURENTRAINEMENT C

C'est aussi simple que cela:
le surentrainement peut étre
causé par de nombreux © FITNES

facteurs. Je serai bref,
cependant, et je prés
trois moyens clés de |

Ne faites que 10 a 20 séries
de travail par entrainement :
Pour la plupart des gens, je
recommande une gamme
de séries par entrainement
(et non par groupe
musculaire) de 10 a 15
séries. C'est tout. Vous dites
que vous pouvez faire plus
? Super. Qu'est-ce que
c'est, une compehilon pour
voir combien de séries tu
peux faire, ou une
tentative pour déterminer
le nombre optimal pour ta
progression ? En fait, 5 als
séries peuvent constituer
une plage encore
meilleure.

Ne vous entrainez jamais
en continu pendant plus
de 12 semaines : un cycle
d’entrainement de 12
semaines permet de bien
progresser. Ensuite, vous
devriez faire quelques
temps de deload pour
récupérer. Vous pouvez
cependant participer a
d'autres activités, tant que
vous ne transformez pas
votre temps de deload en
une sorte de camp
d'entrainement.

T AW e ""..2""'9

Evitez de supposer que tous les exercices ou groupes musculcures
nécessitent une attention égale en volume : avez-vous déja vu un
programme accordant une attention égale, comme le nombre de
sertes a chaque exercice ¢ J'appelle ce programme une approche
‘ensembles standard” - plusieurs ensembles, generclement ala
méme charge. (Vous étes probablement en frain d'en faire un en ce
moment |) Chaque fois que je vois 'ancien 3x12 ou similaire (3-5x12,
3-5x10 ou 3-5x8), je vois une erreur historique se répéter, une
acceptation flagrante de la fradition sans aucun questionnement.

i \ /
_ ..([ )

IS
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IGNORER LA FRIBLESSE

Le moyen le plus rapide de s‘améliorer
dans pratiqguement n'importe quelle
entreprise est de travailler sur le
maillon le plus faible. Si vous souhaitez
augmenter votre faille ou votre force,
tfrouvez le groupe musculaire le plus
negligé (aussi petit soit-il 1) et
travaillez-le. La plupart connaissent et
comprennent ce concept, mais ce
ve la plupart échouent a faire, c'est
ge le mettre en premier dans
I'entrainement et en premier dans la
semaine (ex : les mollefs 1)
Voici un exercice que je fais lors de
mon premier entretien avec un nouvel
athlete. Tout d'abord, je lui demande
de lister les groupes musculaires du
plus faible au plus fort. Vous pouvez le
ratiquer également apres avoir lu
"article.
Ensuite, je lui demande de dresser une
deuxieme liste en fonction de ses
méthodes d'entrainement actuelle ou
dominante. Enumeération des groupes

musculaires par rapport aux jours
d'entrainement, dans |'ordre dans
lequel il les entraine. Par exemple, si
vous utilisez un cycle de trois jours,
vous utiliserez trois colonnes.
Maintenant, comparaison des deux
listes. La commande semble-t-elle
similaire ou différente 2 Si votre
programme actuel ou dominant doit
refleter la hiérarchisation de vos

FITNESS-MAG.FR N°111-08-2022

faiblesses, les groupes musculaires qui

figuraient en haut de la liste doivent
apparditre soit au début du cycle
d'entrainement (le premier jour), soit
au début de chaque séance
d'entrainement, ou les deux.

NE PAS MODIFIER LES PRIORITES
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il existe de nombreuses facons de
réduire la probabilité que cela
vous arrive. La plupart de ces
mesures préventives proviennent
des domaines de I'équilibre
musculaire et de la stabilité
arficulaire. Maintenant, je ne
m'attendrais pas & ce que vous
deveniez un expert en la matiere
du jour au lendemain, mais je vais
vous donner quelques idées pour
éviter l'une des blessures les plus
courantes liées a I'entrainement
en force : les douleurs articulaires
de I'épaule.

Cet exemple s
concept simpl
force de I'épg
(comme la G
dans un plg
perpendiq
VOUS pou
mouvem
étre simil

I'épaule ¢ mnme Ila
capacité ousser dans un
plan hot | perpendiculaire
Qu gra U fronc, comme
VOUS P le faire dans un
dévelg uché). J'appelle

cela fi
horizg
exerq
mou
MOUNVE

(o exermces et de
fmtes..gour tire __

ennuis. Deuxiemement, ™
considérez la séquence de ces
exercices. Est-ce que la poussée \
ou la traction apparait plus 16t

dans la semaine ou la journée
d'entrainement 2

Photo @liviomascaro
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INTERPRETATION ERRONEE DE "S'ENTRAINER DUR"
OU CE FAMEUKX « NO PRIN NO GAIN »:

lors de ma premiere
enfrevue avec un
nouvel athlete, je
relevercu trés
Pﬂdemen’r son

ique de travail et
son interprétation du
« travail acharné ». Et
quand j'entends des
choses comme "je
’rrovoille vraiment dur”
ou 'je peux vraiment
tolérer beaucoup de
travail’, je sens une
op ortunité immédiate
et tacile
d'avancement.
Comment ¢ En leur
apprenant a ne pas se
concentrer sur le travail
acharné !

Confus ¢ Laissez-moi vous
expliquer.

L'entrainement de
musculation doit étre utilisé
comme une activité
anaérobie : effectuez un
travail, reposez-vous ; faire
un ensemble de travail, se
reposer. A la fin de
I'entrainement, vous devriez
vous sentir « défoncé » que
de temps en temps, pas tout
le temps | La musculation, si
elle est bien utilisée, est 'une
des rares acfivités sportives
a fort potentiel anabolisant.
Utilisé autrement, il peut étfre
aussi catabolique que
nimporte quel autre type
d'entrainement.
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La clé en est la relation
bien connue mais
rarement comprise entre le
volume et l'intensité. Si le
temps de travail total

de asse un certain Ipomi
critique, le potentie
anabolique suit le potentiel
d'intensité... vers le bas.

Quel est donc ce volume
critique, celui qu'il faut
éviter de dépasser ?

En réalité, je ne peux pas
prédire cela sans en savoir
plus sur vous. Mais vous lisez
souvent mes articles sur les
réseaux sociaux et ceux tres
souvent que composent le
Fitness Mag, vous en
apprendrez beaucoup !
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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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DAVID
@ JOURNALISTE
1 PHOTOGRAPHE

Le 2 juillet dernier, de
nombreux athlétes venus parfois
de loin, se sont données
rendez-vous au Grand Palais de
Lille pour disputer la premiere
édition du Théo Leguerrier
S Gladiator Challenge.
”” 1£B£ Mieux qu'un coup d'essai, cela a

f” la” é’ré un véritable coup de maitre,
d la hauteur de notre champion
lEa “ E n n I En J' Es tricolore Pro IFBB | De magnifiques
championnes et champions se

GLADIATOR  BEUSSIEI  :oriceinouesdonsiocic
CHALLENGE NPC e e

L' Alliance Physique Deux Freres.

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

#BODYBUILDING #FITNESS #B[l[I\YBUILI]ING HFTTNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FT
..
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THEQ

LEGUERRIER

GLADIATOR
CHALLENGE NPC

Loic Wilhem,
double
vaingueur dans
les catégories |
beginner et light
heavyweight.

Ron Hache, un des promoteurs de
I'Alliance Physique Deux Fréres et head
judge, delivre les precieuses instructions
techniques et réglementaires aux athlétes
juste avant la compétition.

IHEEEEEEEEEEEEE
Tres beau duel en bodybuilding /.“, Q

middleweight entre Clayton
Martin (1er & droite) et Nicolas
Pouleur (2e a gauche). ’ o

Habitué aux podiums NPC,
Ludovic Ghyselinck est le
gagnant en master +40.

© FITNESS-

Grdace a un
superbe
physique,
Mariusz G :
Raczycki — =7
s'impose en -
master +35.

#BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BUDYBUmeG #HTNESS‘#BUDYBUILNNG #H
R
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I

Déja gagnant de la co’regone
super heavyweight, Olivier
Danoizel décroche I'overall en
bodybuilding.

Benjamin Brissez remporte
le titre en bodybuilding
heavyweight.

Jerry Rakotobe s’'impose dans
la catégorie beginner men's
classic physique.

Vainqueur de la
class B en classic

physique, Yves
Bulindera est
récompense par

Francois de Roa © FITNESS-
Nutrition.

Magnifique

podium de
niveau
international en
classic physique

class C. LEGUERRIER

GLADIATOR
CHALLENGE NPC

#BODYBUILDING #FITNESS #BlII]YBUII.I]ING HFITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING 46T
e
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] Bedu duo de
champions en

[ class B, ot ]
récompensé par
notre champion
Pro IFBB, Théo

« Leguerrier.

¥ L'impressionnant
il junior, Hugo
Davene, a dominé
sa catégorie ainsi
. que la class D.

de men’s
physiques dans
la class F !

Et c'est Yoann
Gomes, déja
gagnant en class
A, qui décroche
le titre overallen I8
TR men'’s physique !
Tres esthétique, Pierre
Dordet obtient Ia

victoire en men'’s T“ En Qv
physique class E. o
LEGUERRIER £

I‘E‘
GLADIATOR —
CHALLENGE NPC

#BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FT
e
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B r =

Claire Cochet a présenté

= —

L sublime Anissa Makouf

Joli physique présen’ré par
un physique impressionnant Angeliqua Buhr en bikini prend la 2e place en bikini
en wellness. Elle décrochera first timer. class C.

la carte Pro IFBB au Portugal
le week-end suivant.

Magnifique duo de championnes
en bikini class A.

#BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FITNESS #BODYBUILDING #FT
e

Quel superbe podium en bikini first timer !
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0PraLengenaem

Et c'est Noemie Bisous qui Belle performance scénique de Laura Lazzaro a réalisé une
s’'impose en bikini class C ! Chloé Grimard en class D. bonne prestation en class F.

ANy

Radka Meyer en bikini class F. qu’en overall. C'est I'une des grandes
gagnantes du Théo Leguerrier Gladiator

Challenge 2022.

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

fnﬂrdi,,'.
“

Ave sampiero corso RN 193
0495377824



MATTENG 2

PAGES CONSULTABLES GRATUITEMENT !

SOUTENIR LE
MAGAZINE

SUR
dida ov tipo.

O /fitness-mag

“* Nous partageons les mémes
valeurs, mais avant tout :
la méme passion pour le sport
et le bien-étre.
Confinuons cette aventure
ensemble M © FITNESS-

Eric Rallo Givdicelli
CEO Founder Fithess Mag

Disclaimer et message de Fitness Mag
Cemagazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,

concernant le monde sportif et particulierement le fitness.
Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de
certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.

Toutes les informations sont données a titre indicatif et n'engagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
magazine, m ir prendire toute les précautions nécessaires et consulter un mé e professionnel avant de pr ¢ physi
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