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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteur en chef filness Mag
Naturopaihe

Mes chers lecteurs(trices),

Qui a t'il de plus frustrant en période
estivale que de ne pas pouvoir succomber
a une bonne glace pistache/chocolat
attablé en terrasse en couple ou entre
amis(ies) ?!

Pourquoi refuser de se rendre a la soirée
pizza chez Mario...sous prétexte que cela
va nuire a tous vos efforts annuels ou bien
vous rendre malade ?7?!

A mon humble avis, ces questions n'ont pas
lieu d'étre caril s’agit avant tout de prendre le
probleme (si probleme il y a avec votre
alimentation) & I'envers.

En effet, vous connaissez le proverbe : «iln'y a
que I'abus qui est nocif » et ce dernier est bien
révélateur de ce qui faut faire dans la réalité,

Complément alimentaire - Food supplement - Nahrungsergiinzungsmittel

XTREME,

NITRO-STAK LCerise

-Citron
-Ilce Tea
-Orange
-Tropical

1~ ‘!.\

7 SINCE \
gorIV enérgétique N°1 Y, 2003, },
f

sur notre Shop Online)
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powerfoods

c'est-O-dire ne pas étre dans I'exceés.

En effet, vous devriez avant tout
apprendre A « nourrir » vos cellules (vos
organes donc et votre organisme dans
sa totalité par conséquent) et ne pas

« s'alimenter » de maniere chronique
de produits totalement dévitalisés,
bourrés de sel, sucre, addififs
alimentaires divers...

e e T L B

La meilleure formule pour une
perte de poids sans effet yoyo

: po“"réi"foods &

rtive + Nutritionnists
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“ Lorsque ['alimentation originelle devient

SE REAPPROPRIER UN SAVOIR ANCESTRAL et si pOSSible non seulement un tableau de Claude

une nourriture qui I'est tout autant (dénuée de toutes Monet mais également une invitation au

interventions mercantiles abusives ...= lobbyistes). plaisir ..... je crois que les glaces et pizzas
deviennent secondaires.

APPRENDRE A CUISINER DE MANIERE SIMPLE ET e
EFFICACE. Quoi qu’'il en soit avec une bonne

hygiéne de vie, cela restera un écart

RETROUVER LE PLAISIR ET LA CONVIVIALITE DE [ i

PARTAGER UNE NOURRITURE SAINE ( 50% cuite, 50 %
crus ), basée prioritairement sur les végétaux, mais
n'excluant pas les protéines animales pour les plus Eric RALLO

i ; i i i Naturopathe
gg&rf‘ms)mers d’'entre vous (viande blanche, poisson frais, O it ah-c hel FIINESE MAE
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Pour ceux qui viennent juste de
commencer un entrainement de

résistance et gui voudrait obtenir des 2
résultats rapides en prenant une =
protéine, la découverte réalisée par les :
nutritionnistes de I’Université de : -
Maastricht correspondrait peut étre a ce —
que vous cherchez. Les chercheurs r -
néerlandais ont découvert que des =

M

débutants a I’entrainement de la force © HIRES
pourraient presque doubler la masse |

musculaire qu’ils construisent en

buvant une boisson protéinée juste

avant d’aller au lit.



Dans leur article publié dans le
Journal of Nutrition, les
chercheurs décrivent comment
ils ont demandé a 44 étudiants
masculins de faire de la
musculation pendant 12
semaines. Les étudiants étaient
en bonne santé et actif mais il
n’avaient réalisé aucun
entrainement durant au moins
les deux derniéres années.
Juste avant d’aller au lit, la
moitié des sujets a pris une
boisson placebo. L'autre
moitié a bu une boisson
contenant 13,75 g PeptoPro
(un hydrolysat de caséine),
13,75 g de caséine et 15 g de
glucides.

=

© FITNESS-MAG.FR

L EXPERIENGE
SCIENTIFIQUE
SUR LA PRISE
D'UNE PROTEINE
AU COUCHER

LES RESULTATS
DE LETUDE
CLINIQUE

Alafindes 12
semaines, les
étudiants avaient
tous deux gagnés de
la force mais
I’augmentation en
force musculaire
était
significativement
plus importante
dans le groupe qui
avait bu un
milkshake de
protéine avant
d’aller coucher.
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2 Les sujets des deux groupes .
Placebo Proteln prenaient 1,3 g de protéine par kilo
de poids de corps, sans compter
leur shake de protéine. Cela ne fait
pas une quantité énorme. Eny
La méme chose est vraie pour la masse ajoutant le shake de protéines, ils
musculaire, comme la figure ci-dessus le arrivent a 1,9 g de protéine par kilos
montre. Les étudiants qui ont bu un shake de poids de corps et par jour.

de protéines avant d’aller dormir ont
construit presque deux fois plus de masse

PLA group PRO group

Protein intzke, g/d 100 =6 103=7 W6 1W06=
Protein intake, g - kg™' - ¢~ 1301 1301 1301 14=
Protein intake including supplement, g - kg ™' -d™" 1301 1301 13+01 19*

CONCLUSIONSURLA  Nswraimetoted
PRISED'UN SHAKEDE  [fiaityeisa
PROTEINE i Srdenis St oo g

gagné du muscle parce

musculaire au niveau des jambes que les Bokrs. N Been W
étudiants du groupe placebo. . ) Toal energy, MJ/d 12007 10805 1507 114207
L'augmentation s’est surtout manifestée Catbohyate % ofenergy 9=1 s=1 622 &=3
. . ' Fat, % of energy BHx1 KL B2 B2
pour les fibres musculaires rapides de type e, « o were 31 131 §%1 52
2. Protein, % of energy 151 1721 151 1741
o1
01*

qu'’ils avaient bu un shake :
« Nous en concluons que la prise de de protéine avant d'aller
protéines avant le sommeil est une dormir ou parce qu’ils
stratégie alimentaire efficace pour avaient augmenté leur
augmenter la masse musculaire consommation ’de protéine ? .
squelettique et la force au cours Les étudiants n'auraient-ils g
d’exercices prolongés de résistance pas gagne autant de masse
chez des jeunes hommes en bonne musculaire s’ils avaient pris,
santé » comme |'écrivent les chercheurs. disons, leur protéine en

matinée ?
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Note EM: La remarque en fin d’article
par Ergo-log est assez intéressante
pour étre soulignée. Pour ma part, je
n'ai jamais été favorable a cette prise
de protéine avant une période
prétendument trés catabolisante
comme le sommeil puisqu’un apport
de protéine avant le coucher signifie
surtout que vous risquez de décaler la
sécrétion d’hormone de croissance en
faisant entrer en jeu I'insuline méme si
cette libération sera beaucoup moins
forte qu’en présence de glucides. Dans
tous les cas, le sommeil est une
période de catabolisme, ce qui est tout
a fait normal pour I'organisme.

Je serais plutot d’avis a optimiser
la période de sommeil avec des
secrétagogues naturels comme le
GABA ou I’arginine, surtout passé
40 ans. De mon point de vue, c’est
une méthode plus rentable, surtout
pour la récupération. Par contre, pour
les jeunes, j"émettrais un avis plutét
favorable a la méthode de protéine
nocturne puisque leur taux naturel de
somatropine sera normalement plus
élevé. Mais, comme le précise les
rédacteurs d’Ergo-log, il apparait
particulierement difficile de dire si la
quantité totale de protéine n’a pas été
le facteur déclencheur de cette prise
de masse plutét que le timing des
protéines. Ce qui importe avant tout,
c’est que vous puissiez apporter
suffisamment de protéines a votre
Corps pour que la récupération
post-exercice puisse se faire
correctement, avec un bénéfice pour la
masse musculaire.

N I N BN BN BN BN BN B B B .

N =N =N BN B N N B B B B B B B B B B BN BN B B B BN B B B

HIGH PROTEIN WEIQ

Récupérer d’une séance d’entrainement
intense sur le plan nerveux et musculaire
demande au moins trois jours. (O
expériences sur ce sujet notent méme que
certains marqueurs de I'inflammation (comme
I’IL-15) font un pic aprés 5 joursYEEIENE
est-1l que I'élément déterminant de la
récupération va se jouer sur la régularité des
apports en protéines. Ensuite, si vous
estimez que de prendre un shake avant le
coucher peut vous aider a prendre du muscle,
je dirais pourquoi pas mais les arguments que
|’évoque ci-dessus sont a considérer sagement
avant d’établir votre stratégie alimentaire.

Source de I'article: Protein shake
nightcap gives strength athletes more
muscle

Source Ergo-log: J Nutr. 2015
Jun;145(6):1178-84.

Eric Mallet
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Tu t'es a peine échauffé et le sang afflue.
Déja.
Et sur scéne, les poses finissent le travail :
Man ! Le sang, _
Le sang afflue dans tes muscles et ils s'arrondissent.
Mais tes muscles, Man |
 Tes muscles ne sont pas seulement ronds.
ls sont taillés avec une lame si affiitée que ton nom,
| Man ! Ton nom est
Dexter « The Blade » Jackson.
Le sang et la lame...
... Le sang et la lame nous racontent une autre histoire encore.
Le Sang et la lame nous parlent aussi d'un autre héros.
Eric Brooks, c’est ton nom,
'Et ta mere, alors qu'elle te mettait au monde,
A été mordue par un vampire, Eric,
Et ses enzymes passés dans ton sang
T’ont donné tes super-pouvoirs.
Sauf que les vampires, Eric Brooks,
Tu les chasses a présent,
Et avec une lame affiitée,
Alors ton nom de super-héros, Eric, c’est
« Blade ».
Alors oui,
Pour notre plus grand plaisir,
Marvel Comics et Mr Olympia
Ont chacun leur lame.
7 Leur lame affitée.
/ AZNA (S, Hey Guys & Girls, Here Are
WA $7». TheBlades!
"\ f Q N p I‘\\'
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MATUS

VALENT

SEANCE

BICEPS
TRICEPS

PHOTOS ZAGH COCO
& PHOTOTHEQUE MATUS VALENT

H—‘—.-____ - \
B APRES AVOIR ETE EN
COUVERTURE DE iy
FITNESS MAG, IL Y A DEJA
6 ANS ! MATUS VALENT ,
FITNESS MODEL
SLOVAQUE VIVANT A LOS
ANGELES REVIENT NOUS
PARTAGER SES CONSEILS
POUR DEVELOPPER SES
BRAS DE MANIERE
OPTIMALE.

BACK TO BASICS avec Matus
pour une séance /
BICEPS-TRICEPS !




FITNESS MAG LISTPU R 1 RIS - oy FITNESS-MAGFR N'123-08-2023

r

FITNESS-
J E - o
EXERCICES SERIES REPETITIONS -
CURL A LA MACHINE (ASS) 10 8A 12
CURL HALTERES ( SUR BANC INCLINE ) 5 8 A 12
CURL A LA BARRE (DEOUT) 5 10A 12 %

CURL A LA CORDE (POULEBASSE) 3 15A18

¢ 8 |

% | REPS:8-12 SERIES:5 =

cdhl. BILATERAUX
AVEC HALTERES

PRISE SUP!NATION (SUR BANC INCLINE

- B
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Exrsmsmm
A LA BARRE

(POULIE HAUTE)
\ REPS : 15-18 sER:Es:sj

]
3

© FITNESS-

PHOTOS ZACH £0CO

SERIES REPETITIONS

EXERCICES

DIPS A LA MACHINE (5SS )

TRICEPS KICK BACK ( HALTERE )

EXTENSION A LA BARRE (ASSIS SUR 3
BANC INCLINE )

EXTENSION BARRE ( POULIEHAUTE ) 3
DIPS BARRES PARALLELES (PRISE FTROITE )3

~  CONSEILS &)

Effectuez toutes vos répétitions en amplitude
complete en contrélant parfaitement la phase
concentrique (flexion) et excentrique (extension)
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Suivre Matus Valent
Instagram : @matusv
Site web : www.matusvalent.com

) FITNESS-
™ -

AMBARRE"

(ASSIS SUR BANC INCLINE)
| REPS : 8-12 SERIES : 3 |

S

TRICEPS
KICK BACK
( HALTERE)

| REPS : 12-15 SERIES : 3
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Atreme Briileurs de graisse
(contient de la caféine)
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Extrait de plantes
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;. e X e comprennen’r pas
fon’r autant de rétention

) q
a rétention d’eau sur les abdos et le
reste du corps.
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RETENTION D’EAU, QUE FAIRE ?

BOIRE DE L'EAU !

Commencez par boire plus d'eau
car si votre organisme manque
d'eau il va retenir le peu d'eau
disponible, c'est une forme
d'autoprotection contre la
déshydratation.

Il n’y a pas de litrage preC|s par jour
mais si vos urines sontfoncées et que
vous mangez peu de légumes vous
pouvez augmenter votre
consommation d’eau.

RETENTION D’EAU SUR LES
ABDOS , QUE FAIRE ?

TRANSPIRER PLUS

FITNESS-MAG.FR N°123-08-2023

J'ai remc:rque que lorsque je fais de
la rétention d'eau a cause d'écarts
de diete par exemple, cette
rétention d’'eau ne disparait pas
rapidement, la seule solution que j'ai
frouvée est de transpirer en faisant
du cardio avec une ceinture de
sudation.

Le but est de transpirer pas de faire
des sprints ou un marathon.

RETENTION D’EAU SUR LES
ABDOS , QUE FAIRE ?

MANGER CLEAN

Manger clean réduit fortement les
symptomes de la rétention d’eau,
surtout si vous ne prenez pas
d’aliments transformés
industriellement et enrichis en sel.

Dans ma diete il y a peu, voire pas
d’aliments fransformés
industriellement et enrichis en sel. Je
peux donc me permetire d'ajouter
une pincée de sel sur un plat de
Iégumes que je veux rehausser.

Je ne suis pas pour supprimer tous le sel de sa diete,
particulierement apres I'entrainement ou de fortes
doses de sodium ont été perdues via Ia
transpiration.

Des que Il'on commence a
consommer du pain, du fromage,
- des sucreries, de la charcuterie... il

faut étre conscient que l'on ne

pourra pas étre aussi bien que si on
les évite. Les gourmandises sont des
plaisirs pas une alimentation
quotidienne.
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C’EST DU GRAS
OU DE L'EAU ?
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La rétention d’eau ne cache pas
entierement les abdominaux, elles les voile
Iégeérement, si les abdominaux ne sont pas
du tout visibles c’est qu’il s’agit de graisse
et donc seule I'alimentation combinée a
de I'exercice changera la donne.

Retrouvez mes conseils dietes et
entrainement directement dans mon pack. |

\

DRACTPHOTOERAPLIE fiv PATRICK MASON! y ';s% .
(8 3 o

PHOTOS PATRICK MASONI
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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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Alors que.certains n‘osaient Aol da o

méme pas l'imaginer en réve, eux X ERITOTHE UK
lont fait. Le trio de choc composé

d’Emilien et Mathilda Mathou,
ainsi que de Kevin Bertrand, peut

étre fier. —
Ensemble, les trois amoureux du T e
culturisme ont frappé si fort avec ‘ép &
leur Objat Cup International, qu’il

pourrait y avoir un avant et un

apres.
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B Tout partait d’une volonté de faire
une compétition par des athlétes
“pour les athletes”. Un événement
a part de ce qui existait
jusqu’alors. Libre de toute
féderation. Un aspect qui en a
irrité certains, nous y reviendrons.

Aprés des mois de préparation, le
rendez-vous est fixé le week-end
du 27 mai dans la commune
d’Objat, en Corréze, dans la
Nouvelle-Aquitaine. En France
donc. Mais linquiétude était
présente. De sérieuses menaces
ont été proférées envers les
organisateurs et la compétition.
Une situation d’autant plus
aberrante que ces menaces
venaient... d’un président de
fédération !

CC une compETITION PAR
DES ATHLETES POUR
LES ATHLETES ! y y

“J’étais assez anxieux
par rapport a tout ce
que je savais qu’on
essayait de nous mettre
comme batons dans les
roues. Il y a eu les menaces
qui ont été lourdes de
conséquences, surtout sur
le moral d’Emilien et de
Mathilda, parce qu’ils n’ont
pas I’habitude de tout ca”,
nous raconte Kevin Bertrand.
“Dans I’ensemble, ca allait,
j’ai géré ca au mieux sans
trop me poser de
question”, ajoute le Belge.

Car pendant la compétition, il s’est
déroulé une chose que les
organisateurs eux-mémes n’avaient
pas prévue, en tout cas pas dans ces
proportions. “J’étais super content
de voir que tout le monde
s’amusait, qu’il ly avait une super
cohésion entre les athlétes et
que le public était vraiment au
taquet, il n’y avait que des

B La ou l'Objat Cup se voulait rassembleuse,

certains n'ont pas compris le message positif
des organisateurs. Heureusement, face a la
haine, c’est la bienveillance qui I'a emporté.

“On avait prévenu le maire des menaces
que nous avons recues» détaille Kevin
Bertrand. “En arrivant, on ne savait pas
du tout ce gu’on allait trouver. On a été
trés étonné, mais positivement, de voir
que la mairie avait installé un cordon de
gendarmes”.Avec la présence des forces de
Uordre, tout a pu se derouler dans la meilleure
ambiance possible.

applaudissements”, se rappelle
avec joie le co-organisateur. “C’était
une ambiance familiale et on ne
s’attendait pas vraiment a ce que
ce soit tellement humain”.

Un succes tel qu’énormément
d’athletes et leurs familles ont
envoyé des messages de
remerciements et de félicitations
apres la compétition.
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Ils ont participé a la compétition et
ont répondu a la question “Que
retenez-vous de 'Objat Cup

International ?”

ILS EN PARLENT
LEMIEUK m

-

LAURA
LEBLOND

catégorie wellness
500 € de cash-price

L

“Il y avait une super
ambiance. En plus de cela,
repartir avec 500 euros de
cash-price, ca fait vraiment =
plars:r Toute l’annee, nous
travaillons pour ce jour J et,
pour une fois, ce travail a
vraiment été récompensé.
Enfin une compétition qui
reconnait les athlétes et
leurs mérites.”

..........

[T 3 —

saurﬁ BIEN-ETR

CFITNESS

CHRISTOPHE
LACOMBE

catégorie classic physique
300 € de cash-price

N\

“L’organisation, la
disponibilité des juges et des
bénévoles ont éte les points
forts de la competltlon Les
= athlétes sont réellement © FITNESS-
-4 récompensés a la hauteur de
leur travail et sacrifices. Les
| valeurs familiales sont mises
g en avant, mon fils a pu
ot monter sur scéne avec moi a
ey —=pml | /Mmes cotés et ca, c’est une

R
- —mvuramvurmmvurgB GUPECUPCURENC
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VANNICK | MOULIN

CEREZA bodyfitness
catégorie e 150 € de
bodybuilding ¢ 3 _ cash-price
500 € de : 73

cash-price
+ un trophée

.d’une valeur de
600 €

“La mise en avant des
athlétes, de la pesée a & : - )
| lafin de la By » - SHAMPIONNE <5 CREBH PRICE
| compétition. Il était | SRR s A& 180
'H marrant de constater B GRS BR O r - | L. -
| que beaucoup de :
| bénévoles ont des ¥ 5 L .
| titres internationaux. [~ i —0 | Etant compétitrice, ’Objat
Ca donne le tempo. oz, Venet (0L y Cup est une competition qui,
Des jugements i sesco <) des l’arrivée pour la toise, a
corrects, un L e i S eu un staff qui était aux
déroulement bien D petits soins et qui a su gater
ficelé. Bref, une 56 WCAReeaW il ik »d | ses athlétes. Le jour J, une
compétition G : Qﬁ" O\ e | | superbe scéne nous
millimétrée ol je : /=) VR4S AAd N attendait. Les lumieéres, la
compte bien me e et el L ] v [ musique et une chairman qui
représenter en 2024 1’| | = QUG WIS S RS s S avait a cceur de représenter
Ry N 3 - chaque catégorie d’athlétes.
Tout était réuni pour
partager un bon moment de
¥ 18\ | culturisme et faire découvrir
IL faut dire que le trio & LN S [l cette passion dans la ville

avait fait fort avec des ilien - ik (1:= d’Objat. Que retenir ? Une
sponsors exceptionnels, ‘ . m 11 compétition qui prend soin
une organisation du | de ses athletes et qui les
tonnerre et surtout un athletes pour les i e i o
cash-Price inédit de 13 | athletes était CIUIPIICE, LA SCULS,

: ossible. Pour le dire competition en France a tenir
000 euros. Si pour P i ses engagements ! Encore
certains tout ce que de maniere merci gogr ce moment et
promettait 'Objat Cup ne metaphorique, une bravo gtout le staff pour
pouvait pas étre oasis vient I’organisation de cette
possible, qu’il y aurait d’apparaitre dans un compétition a laquelle je
forcément un piege, désert qui manquait participerai de nouveau en
Emilien, Mathilda et cruellement d’eau 2024 ”

Il: Kevin ont prouveé qu’une potable.
. , IHe :
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Tous ceux qui ont choisi de croire en ce projet
un peu fou ne l'ont pas regretté. En plus de
lambiance fantastique, les émotions étaient
sinceres. “Quand je voyais tous les gens qui
descendaient de la scéne et qui nous
remerciaient directement... Ils étaient
fous de joie ! Quand le mec descend de
scéne et qu’il sait qu’il a gagné 500 ou 700
euros, c’est limite s’il ne nous sautait pas
dans les bras. C’était une ambiance de
folie”, s’extasie le double champion du monde
Wabba qui précise que toutes les primes ont

été délivrées par virement.

Une belle réussite quand
on sait que des athletes
de différentes nationalités
ont répondu présents.

Et la féte ne s’est pas
arrétée apres les
représentations, bien au
contraire. “On s’est tous
regroupé et on avait un
chef cuisinier qui nous a
fait des énormes burgers.
On a tous profité
ensemble, il y avait un
concert de Barn Home,
c’était génial.”

Une réussite totale qui,
une fois terminée, a laissé
un sentiment de devoir
accompli aux
organisateurs. “J’étais fier
de moi et fier du travail
qu’on a accompli tous les
trois du début a la fin”,
savoure Kevin Bertrand
avec un large sourire.
Evidemment, rien n'aurait
été possible sans toutes
les autres personnes
impliquées dans ce projet.
Et ca, les organisateurs le
savent mieux que
personne. “Je suis aussi
trés fier du staff qui a été
exemplaire. Autant les

juges que les
bénévoles que la
cuisine et tout le
reste. Tout était
vraiment au top.
Comme si on était béni
des dieux.”

Au vu du succes de
cette premiere édition,
une seconde est déja
prévue pour 2024. Et
comme le dit le dicton :
on ne change pas une
équipe qui gagne. “On
garde le méme staff
pour ’année
prochaine”. Les
inscriptions sont méme
déja ouvertes, avis aux
amateurs.

Pour cette deuxieme
édition, encore plus que
pour la premiére, tous
les réves sont permis.
Si édition de 'Objat
Cup 2023 a rempli tous
ses objectifs, la version
de 2024 pourrait bien
les dépasser. Et pas
qu’un peu, Mathilda,
Kevin et Emilien le
savent : leur seule
limite, c’est leur
Imagination.

FITNESS-Mh[i.FH N"123-08-2023
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CAMBIER Richard
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TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

BISSHOR.GOBSIGA o BY Pt

-10% sur les commandes nutrition avec le code FITNESSMAG

28 Votre boutique & Bastia

Ave sampiero corso RN 193
0495377824
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L’Objat Cup
International, premiere
du nom, vient a peine
de s’achever que tous
les regards sont déja
tournes vers sa
deuxieme édition.
Environ 10 mois avant
la compétition, voici ce
que l’'on sait déja.

Le lieu reste le méme.
Les contacts avec la
mairie d’0Objat ont été
excellents (les
organisateurs les
remercient d’ailleurs
chaleureusement) et
la salle convenait
parfaitement aux
exigences d’une telle
compétition.

Comme annoncé par
Kevin Bertrand, le staff
sera le méme afin de
proposer une deuxieme
édition au moins aussi
bien que la premiere.
Le cash-price : la

surprise du chef. En
2023, 13 000 euros
ont été distribués.
En 2024... on verra
bien ! L’arrivée de
nouveaux Sponsors
pourrait faire exploser
le précédent palier.
Pour heure, les
organlsateurs ne
veulent (et ne savent)
pas encore s’avancer
sur ce point autant a
lavance. Mais tout est
possible, surtout les
réves les plus fous. La
volonté de faire mieux
est en tout cas bien
présente.

Les athletes seront
bien évidemment au
centre de cette future
deuxiéme édition. Les
inscriptions sont déja
ouvertes. 10 catégories
(cing pour les hommes
et cing pour les
femmes) et 33
sous-catégories sont

© FITNESS-

}*’“b :

_ 1olobjat fr

Kevin Bertrand et mco!as Ribas

ouvertes aux candidats. Tous les
renseignements sont disponibles via le
compte Instagram objat_cup_ mtrnatlonal

Pour le reste, la recette qui a fait merveille
cette année ne devrait pas beaucoup
changer : de la musique, une bonne
ambiance et une jolie féte pour cloturer le
tout.

On a déja hate d’y étre.

Amaury Detroz
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EXERCICES
PECTORAUX

PREFEREES

MES 5 MACHINES PECTORAUX FAVORITES A ELEVSTION
POUR UNE CONGESTION HORS NORME!




(S11y [ 3" [: {6} muscuLaTION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°123-08-2023

THEO
- FITNESSMITH
Q’f Coach sportif
Bloggeur

0000

COACHING

Musculaliorl & Fimess

%

CHEESE BURGER =3
FITNESS '

Avec une sauce moutarde deluxe

Pour garder mes abdos toute I'année j'ai
développé des stratégies afin de me faire
plaisir a table sans impact sur mon
physique.

LES INGREDIENTS

1 Oignon rouge

200g boeuf maigre a 5% ( bio )

1 Tomate a l'ancienne ( type ccoeur de bceuf )
2 franches Fromage type emmental ou gouda sans lactose
4 cornichon

1 salade type feuille de chaine ou roquette

Lasauce Mac Deluxe = Préparation de la sauce :

I ¢. asoupe Moutarde a lancienne Ajouter la moutarde & I'ancienne
2 ¢. a soupe Moutarde de dijjon et la créme de soja et le poivre

I jaune d'oeuf Ajouter I'huile de colza ef

I c. a soupe d'huile de colza mélanger

I ¢. g soupe creme de soja épaisse Mélanger I'oeuf et la moutarde

1 ¢ a café poivre de dijon

LA PREPARATION

Couper la tomate en tranche moyenne de 0,5cm d'épaisseur

Couper l'ocignon et le faire revenir dans du beurre clarifier ou de la graisse de
coco

Faire cuire les steaks hachés

Ajouter la tranche de fromage sur les steaks une fois retourné pour la cuisson
de la deuxieme face

Placer une tranche de tomate, une feuille de salade, un peu de sauce, le
steak ( fromage vers le haut ) un peu de sauce, I'autre franche de tomate et
mettre les oignons et un peu de sauce au dessus.

Chauffer le tout 30 sec au micro-onde pour un effet burger tout chaud.
Couper des cornichons et présenter le tout avec une salade

© FITNESS-MAG.FR

Comment je suis
passe de gras a
sec en mangeant
a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apreés ici
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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"

7, ==

"‘.La‘ force
- Athletique
il

photos Bruno Parietti

APRES AVOIR RESPECTE UN REPOS RELATIF OU COMPLET DE 7 A 10 JOURS,
REPRISE DE ENTRAINEMENT COMME SUIT :

e Entrainement hebdomadaire 3 séances par semaine
e exemple : lundi - mercredi - vendredi

Lundi : squat et développé couché lourds (avec évolution des pourcentages)
Mercredi : soulevé de terre avec alternance d'une séance lourde (avec progression du
pourcentage) et d'une séance plus légere (60% ce pourcentage n‘évoluant pas)
Vendredi : squat et développé couché légers (60% ce pourcentage n‘évoluant pas en
effectuant de% a 5 séries de 5 répétitions)

Premier méso cycle ( bloc de progression de 60% a 70% squat -développé couché et

de 70% a 75% soulevé de terre ) =

Période fonciére: 5 semaines ( peut étre diminuée en fonction des capacités de
chaque athléte).

¢ volume de travail en musculation : important. C'est une étape basée sur le renforcement
musculaire auxiliaire(choix des exercices d'assistance , 3 séries par exercice, 2 exercices par
région musculaire en fonction des points faibles en travail pyramidal 10 - 8- 6 ) et I'optimisation
du gainage.
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PREMIER MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE,
SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1 semaine

LUNDI MERCREDI

|Pourcentage : 60% Pourcentage : 70%
|Séries : 3 Séries : 1 270% 2 a 60%
|Répétitions : 7 Répétitions : 5

'Récupération: 3'a 4'

Récupération : 3’4 4’

DEUXIEME MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE,

SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1semaine

LUNDI MERCREDI
Pourcentage : 62,5% Pourcentage : 60%
Séries : 3 Séries : 3
Répétitions : 7 Répétitions : 5
Récupération: 3' a2 4’ Récupération : 3’2 4’

TROISIEME MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE ,

SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1 semaine

[LUNDI MERCREDI
Pourcentage : 65% Pourcentage : 75%
Séries : 3 Séries : 1275% 2 2 60%

Répétitions : 7
|Récupération : 3'a 4’

Répétitions : 5
Récupération : 3'a 4’

HMNEUI[LE | ﬂ3 - 61-76-11 | WWW PHESTIEIDUS AT

Joris Quai 3éme des
championnats d'Europe
juniors 2015 de Force

' NUTRITIO\I

=" u' RIC.K 051 oLA :'

HITI[]H FR | FM}EHDI]I(/PRESTIEIUUS NUTRITION | INSTREHHM/@PHESTIGII]IJS HHTHITIﬂN
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QUATRIEME MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE,
SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1 semaine
MERCREDI

Pourcentage : 70% Séance légére
Séries : 1 2a70% 2 a 60%

Répétitions : 5

Récupération: 3'a 5’

PREPARATION

I'exécution d'un barbell
glute bridge

Joris Quai vous montre quelques exercices concernant le gainage dynamique et isométrique de toute la
chaine postérieure et antérieure Photos Bruno Parietti

CINQUIEME MICRO CYCLE

Durée: 1 semaine ) )
Récupération active basée sur du travail aérobie et des étirements
Travail a 60% sur les 3 mouvements lundi et mercredi

Travail de musculation axé sur les points faibles avec diminution du
volume et de l'intensité.

VOUILLOT
ue ATHLETIQUE
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DEUXIEME MESO CYCLE (BLOC DE PROGRESSION DE 75% A 85% SQUAT - DEVELOPPE COUCHE

ET DE 80% A 85% SOULEVE DE TERRE)

PERIODE PRE-COMPETITIVE:

5 SEMAINES (PEUT ETRE DIMINUEE EN FONCTION DES CAPACITES DE CHAQUE ATHLETE).

Volume de travail en musculation diminution
progressive du volume de travail et de l'intensité
(charge) sur les exercices d'assistance ( 3 séries et

1 exercice par région musculaire en 10 répétitions
avec une a deux répétitions de réserve) ;

Travail spécifique des points faibles avec au besoin

modification de certains exercices ;

Gainage;

Inclure éventuellement du travail stato-dynamique ;
Inclure éventuellement du travail partiel ;
Inclure éventuellement du travail isométrique ;

Utilisation  du

matériel a partir de 80%

(genouilléres,ceinture, bandes de poignet).

o Premier micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

LUNDI

MERCREDI

Pourcentage : 75%

Séries : 1 a75% et 2 a 60%
Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5'

Pourcentage : 80%
Séries : 12 80% 2 a 60%
Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5'

9 Deuxiéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

| LUNDI

MERCREDI

|Pourcentage : 80%
|Séries : 1 280%, 1 4 60%
Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5'

Séance légeére

9 Troisiéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

| LUNDI

MERCREDI

Pourcentage : 82,5%
Séries : 1 2482,5%, 1 a60%
Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5’

Pourcentage : 85%
Séries : 1485%,2a60%
Répétitions : 5
Récupération :3'a 5’

o Quatriéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

LUNDI

MERCRED!

Pourcentage : 85%
Séries : 1 285%, 1 4 60%
Répétitions : 5
Récupération: idem

Séance légére

Cinquiéme micro cycle 6
Durée : 1 semaine

« Récupération active basée sur du travail
aérobie et des étirements

+ Travail a 60% sur les 3 mouvements en 3 x 5.
- Travail technique plus affiné

» Diminution du volume de travail sur les
exercices d’assistance

» Réduction du volume de travail sur les
exercices d'assistance (séries, exercices)

» A partir de 90%, 2 séries par exercice
d’assistance en ne conservant qu'un
Xexercice par région musculaire

e Inclure éventuellement de la post -
activation durant les trois premieéres
semaines

» Mise en place définitive de la technique
sur les 3 mouvements

e Fin de séance basée sur du travail en
plyométrie (double ou triple bond et-
détente verticale pour le train inférieur,
medecin- ball et répulsions pour les
membres supérieurs, afin de travailler la
vitesse d'exécution).
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Premier micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)
Durée : 1 semaine

Pourcentage : 90% Pourcentage : 90%
Séries : 1 3 90% Séries : idem
Répétitions : 3 Répétitions : idem
Récupération: 5’ Récupération : idem

Deuxiéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

LUNDI MERCREDI

Pourcentage : 92,5% Séance légére

Séries : 1 2 92,5%
Répétitions : 3
Récupération :5'

Troisié@me micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

IDurée : 1 semaine

|Pourcentage : 95% Pourcentage : 95%
|Séries : 1 Séries : 1
|Répétitions : 2 Répétitions : 2
[Récupération: idem Récupération : idem

Quatrieme micro cycle (squat, développé couché, soulevé de terre, premiére phase de
récupération)

Durée : 1 semaine

Arrét des exercices d'assistance (sauf cas particulier) et de la plyométrie.

On entre dans une phase de récupération active ayant pour but de maintenir l'aptitude

physique de I'athléte tout en le rechargeant nerveusement (affiitage)
Etirements
Préparation psychologique (importante).

Pourcentage: 90% (celui - ci correspondant a la premiéere barre effectuée en compétition)

Séries: 1

Répétitions : 3 pour le squat et le développé couché le lundi et 1 pour le soulevé de terre le mercredi (
derniére séance pour ce mouvement)

Cinquiéme micro cycle (semaine de la compétition)

Durée : 1 semaine

Entrainement lourd le lundi : squat et développé couché 90% x 1 (barre de départ)

Dernier entrainement éventuellement le mercredi : squat et développé couché 60% x 1(il peuvent
étre occultés)

Etirements sans forcer

Préparation psychologique

Repos complet jeudi et vendredi. Compétition le samedi ou le dimanche.

Champion de France de force athlétique

“nnc Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
Formateur a la SERAPSE depuis 1998

vn “ I I-I-OT Responsable de la formation Certificat professionnel "force Athlétique a 3 degrés”
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Interview et photographies : David Andrieu | www.davidandrieu.com | @davandrieu_photographer@Photos d'entrainement réalisées au

Fitness Park Lille le 31

- Remerciements : Stéphane Petit
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David Andrieu : Pourquoi as-tu décidé de
faire de la musculation et des
compehhons ? Pourquoi avoir choisi la
catégorie bikini ?

Caligane Carpentier : J'ai d'abord
commencé la musculation dans un but de
prendre soin de mon corps et avoir plus de
confiance en moi vis-a-vis de mon physique.
La décision de faire des compétitions s’est
faite apres, j'ai choisi la catégorie bikini car
j’ étais admirative devant les compétitrices

AGE - 24 ANS = : N bikinis et je trouve ces physiques incroyables,
TAILLE : 164 CM i ' c'éetait pour moi des modeles !
POIDS : 58 KG it

PROFESSION : MANAGER COMMERCFALE ; .4 s i
VILLE DE RESIDENCE : CALAIS D.A. : Pourquoi as-tu choisi la federation

COACH : TEAM MHD = = . g
srouson IOXATHLETIC Usrn o NPC pour concourir ?

. C.C. : J'di choisi la NPC parce que c’est une
mmnfs fédération ou il y a un frés bon niveau. Cela
permet de se challenger face aux
meilleures. La NPC apporte également des
perspectives d'évolution en espérant
remporter une carte pro IFBB pour aller plus
loin et plus haut. L'organisation et les lieux
des compétitions sont toujours au top ! Et
surtout, les juges sont trés présents pour les
athletes.

LClurG Ziv Classic : 2e place blklnl class F
Muscle Contestreland: 4e place bikini class D
2022

Theo Leguenier Gladiator Challenge : 2e place
bikiniclassE |
Yamamola Cup| Francet'5e place bikini class D

Caligane Cur_benller souvent sur le podium et jamais loin de la gagjhante,
comme a la Laura Ziv Classic NPC 2023, Photos @davandrieu_photographer
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Magnifique sous tous les angles lors de la Yamamoto Cup France
=4 2022, Caligane a profute de chaque moment sur scéne. Son sourire
reflete le plclsw qu ‘elle a pris pendant cette compétition

J A

=

Bodas @dav ndneu phoiogrcph I

© FITNE
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David Andrieu : Quel est ton plus beau
souyenir sur scene ? Pogrrais-iu nous gecrire
les @motions ressenties a cet instant-la ?

Caligane Carpentier : Mon plus beau souvenir
sur scene est lors de la Yamamoto Cup France
2022 a Lille. Pour la premiére fois, j'ai vraiment
pris du plaisir sur scene. C'était magique pour
moi | Une compétition avec un super niveau
ou je me suis éclaté. J'étais tres fiere de moi.
C'était la deuxieme fois que je montais sur une
scene NPC, mais lors de ma premiere
compétition j'étais tellement stressée que je
n'avais pas profité du moment.

D.A. : Quel est ton programme
d’entrainement hebdomadaire ? Tes 3
exercices preferes ?

C.C. : Voici mon programme d’entfrainement :
- Lundi : quadriceps/fessiers

- Mardi : dos/épaules

- Mercredi : fessiers/quadriceps/ischio-jambiers
- Jeudi : épaules/biceps/triceps

- Vendredi : ischio-jambiers/fessiers/mollets

Mes trois exercices préférés sont le squat, le
développée militaire et le souleve de terre
jambes tendues.

Et encore une médaille pour Caligane ! C'était lors de la dernigre
édiiion de la Laura Ziv Classic NPC.

Y YAMAMOTO Y YAMAMOTO / Y YAMAMOTO /

ROFESSIONAL LEAGUE PROFESSIONAL LEAG

FRAN[‘.E

FOR PROFESSION

) &) Une scéne subl;me ala Yc:momofo Cup Frcmce NPC 2022 qun resTe pour Collgone son
| ¢ meilleur souvenir en compétition

YYAMAMOTO / YYAMAMOTO‘ /

FIHHEE- FRANEE .v EE

Y YAMAMOTO

FRB FROFESSIONAL LEAGUE
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David Andrieu Fais-tu du
cardiotraining toute I'année ou
seulement en préparation a une
compétition ? Si oui, quel est ton
entrainement cardio préféré ?

Cdaligane Carpenﬂer : Je fais du
cardio toute I'année, 20 a 30 minutes
par jour hors saison ef de 20 minutes

a 1h30 en préparation. J'aime courir
tapis & la maison.

avec des sprinfs !

D.A. : Comment s'articule ton
alimentation pour une journée type
? Quel plat préféres-tu

consommer ?

C.C. : Je consomme 5 repas par jour,
espacés de 2h30 a 3h.

Voici le détail de mes repas au
quotidien :

- Petit déjeuner:
avoine et fruits

blancs d'ceufs,

-Collation du matin : galettes derizet
poulet
- Repas du midi : riz, Iégumes et

= Diner : Légumes, riz et poulet

Mon plat favori, c’est un steak
accompagné de patates douces et
de haricofts verts.

© FITNESS-

Comparaison au sommet avec Radka Meyer qui
décrocha sa carte Pro IFBB quelgues mois plus tard.
Talentueuse, Caligane se bat toujours avec les
meilleures | C'est pour cette raison gu'elle a choisi la
NPC pour concourir.
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David Andrieu : Les compléments
alimentaires te semblent-ils
indispensables pour une athléte ?
Lesquels utilises-tu a I'année et en
préparation @ une compétition ?

Caligane Carpentier : Les compléments
alimentaires peuvent aider mais pour moi

iIs ne sont pas indispensables. lls ne
représentent qu'une petite partie de
I'ensemble du fravail avec les
entrainements et la diététique. :
Personnellement, j'utilise les compléments | st
alimentaires suivants tout au long de
I'année : vitamine C et D3, complexe

multi vitamines, omega 3, glutamine, pré
workout, protéine isolat et probiotiques.

En préparation & une compétition,

j'ajoute des brileurs de graisse.

D.A. : Quels conseils pourrais-tu donner |
a une débutante ?

C.C.: Je lui conseille de bien choisir son
coach sportif. Il aura yn réle majeur dans

sa réussite sur scene. Etre bien 1]
accompagnée et suivie en permanence, | L
cela est determinant. Il faut suivre le plan

du coach & 100% et écarter les

distractions en préparation. De plus, c’est

Une belle prestaﬂon ala Theo Leguemer Giodio’ror Chcllenge NPC 2022 qui a
permis & Caligane de décrocher une seconde place en bikini class E.

important d'étfre bien entourée au quotidien. Et
degnier conseil : bien réfléchir avant de se
lancer dans le bodybuilding lLes sacrifices a
faire sont nembreux et la discipline demandée
est stricte pour reussir. Pour finir, il faut éviter de
se comparer sans cesse dux autres. Mieux vaut
se concentrer sur soi, sur ses progres et sur son —
évolution au fil des saisons. -~

D.A. : Quels sont tes modéles, les athletes qui | —
Yinspirent le plus 2 F =

C.C..: Mes modeles sont Angelica Teixeira,
Priscila Leimbacher, Ashley Kaltwasser et Isa
Pecini. =

D:A::Quel est ton prochain objectif sportif ?

C.C. : Mén objectif est d'améliorer mon
' physigue pour2024. Je souhaite construire plus

de muscles et apporter une meilleure condition o
. . : physique sur scene. Mais aussi remporter '
Pour suivre Caligane Carpentier sur d’autres médailles !
Instagram : @cali.cc876 -
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Photo David ANDRIEU

@davidandrieu_production
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De nombreux pratiquants de
: musculation sont victimes de ce que
: j'appelle la « psychose de masse du

fitness ».

C'est un type d’hystérie que vous voyez
ESS-MAG.FR parfois chez les personnes qui

appartiennent au méme groupe ou

communavté isolée... comme la noétre.

Plongeons-nous dans le vif du sujet.
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LA PLUPART DU TEMPS, A
LES RESULTATS
DECEVANTS AU

a GYMNASE SONT DUS A
UNE MAUVAISE ETHlQUE
DE TRAVAIL, ET NON A
UNE PROGRAMMATION
NON OPTIMALE.

© FITNESS-MAG.FR

Les méthodes d’entrainement qui construisent
des physiques fabuleu sont incroyablement
variees. Certains pratiuants excellent dans
I'utilisation de machines; D'autres reussissent
en utilisant des poids libres. Certains ne jurent
que par les tempos lents; D'autres utilisent
beaucoup d’élan et d’accélération. Certains
dépassent rarement 5 répétitions; d’'autres
font rarement moins de 15 reps. Certains ne
jurent que par les splits ; Certains utilisent.des
routines «Full body ». D'autres prosperent sur
lesrépartitions haut du corps /bas du corps.
La genétique et I'utilisation de drogues
peuvenT en effet rendre le style
d'enfrainement-largement hors de propos,
mais, foutes choses étant égales par ailleurs,
votre éthique de travail est probablement Ia
variable la plus efficace dans votre approche
globale de votre progression. Et c'est sans
aucun doute le faeteurle moins apprécié par
la plupart des pratiquants.

PS : Avant de commencer a réviser vos
methodes d’enfrainement parce que vous

n’obtenez pas les résultats que vous attendez,
asseyez-vous et évaluez honnétement votre
ethique de travail. C'est clairement le point
gue tous les athletes de force et de body qui
reussissent ont en commun.

'ﬁ
UPART.DES MODALIT ES DE 'm
IOTHERAPIE ET DE RECUI’ERA |
~ EN FAIT NEGLIGEES l
Il existe deux statistiqgues de 30 jours, peu importe ce que vous faites (ou ne
longue date concernant la faites pas) a ce sujet.
lombalgie : Les deux observations (en particulier la seconde)
a. Environ 75% des personnes ont longtemps abrité de nombreuses méthodes
prafiquant la musculation de traitement douteuses, grace a la fendance
éprouveront des douleurs répandue a confondre corrélation et causalité.
lombaires & un moment donné. Une compréhension genercle de I'anatomie et
b. La plupart des douleurs de la kinésiologie soutient I'idée que toutes les

lombaires disparaissent dans les  structures orthopédigues répondent
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probablement & diverses modalités de
traitfement, en particulier la moins appréciéee
d'entre elles, qui est le repos. Par repos,
j’entends étre assez patient pour s'abstenir de
solliciter constamment le site de la blessure, en
espérant que vous avez résolu le probleme sans
laisser suffisamment de temps pour guérir.

Et, si vous me permettez de prendre une légere
tangente, une bonne « regle empirique » de
prise de décision est que lorsque la valeur d'une
meéthode est inconnue, mais que le coUt est
faible, cela vaut probablement la peine d’étre
mis en ceuvre.

LAPLUPART DES |
= PROBLEMES DE SANTE QUE
NOUS ATTRIBUONS AUX

MAUVAIS GHOIX _
ALIMENTAIRES SONT MIEUX =<t ies
ATTRIBUES A UNE ®

ALIMENTATION EXGESSIVE.

J'ai cetteidée qu'wil n’'y consommer. Le diable est

a pas de mavuvais dans la dose.

aliments, seulementde b. Lorsque votre apport
mauvuvais régimes ». Ne calorigue total est cohérent

manquez pas I'essentiel : et adapte, vous

certains aliments sont maintiendrez un poids
certfainement plus sains corporel optimal, ce qui
que d'autres. Mais la influence grandement la
sanfé globale.

guUE VOUS CONsOmmez a La consommation de

UNn IMmbacr beaucoun « malbouffe » faible en :
NSRRIV AZeIE nuinn]en_is / riches en calories
e T L est principalement
problématique d'un point de
A dllimenTts specifigues vue compoﬂemenful.

aans voire dilmentarion.

Deqx raisons a cela : Manaer de tels aliments
a. Si votre apport condulf g des frngales

calorique fofal est INgerables, enfrainant une

approprie, cela limite en IR MRICHEREESCEIE
VOUS 8183

soi la CIUOI’]TlTé de Jde calories.
« mauvais » aliments que

VOUs pourriez aifes preuve de refenue:

© FITNESS-MAG.
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TOUT CE QUI EST
DIFFICILE DOIT ETRE

BENEFIQUE VRAI ?

<

 PREMIUM ST[]RE:| IQ;HIJE IJES HI]MMIHS 27360 , HMNEUILLE | 03-87- 61-76-11 | WWW PHESTIEI[}US NUTHITI(]H FR | FHGEHDI]I(/PRESTIEIUUS NUTRITION:| INSTAGRAM /@PRESTIGIOUS. HHTHITI{]N

Il existe une pensée incorrecte qui est
sous assistance respiratoire depuis une
vingtaine d'années maintenant. Sa
longévité est enracinée dans le fait que
la plupart d’entre nous supposent
instinctivement que tout ce qui est
difficile doit étre bénéfigue. La vérité?
La difficulté est une condition préalable
nécessaire, mais non suffisante, pour un
entrainement efficace.

Les principales adaptations de
I'entrainement en résistance
(hypertrophie, force, puissance,
mobilité, efc.) nécessitent une tension
musculaire élevée. Chaque fois que
vous effectuez un exercice avec une
technique incorrecte, vous sacrifiez
votre capacité a créer de telles
tensions.

Bien que ce compromis puisse avoir du
meérite et un certain contexte (pensez &
la physiothérapie), la plupart des
haltérophiles sont bien mieux lotis en
utilisant des exercices « stables ».

ACCUSER LES AUTRES
DE TRICHERIE N’EST
m QU'UNE EXCUSE.

De nombreux pratiquants justifient leurs
faibles progres en accusant les plus

performants de consommer de |la drogue.

Dans ceﬂ_e versiop de la réczlﬁé,' VOUS
sortez toujours vainqueur, parfaitement
inconscient de la realite :

FITNESS-MAG.FR

de maniere cohérente.
Mais regardons de plus pres le

vous donnent un avantage inj

0Qs.
pas une chose. Bien sar, certai
personnes frichent.,

faire, donc d'un point de vue

s& concentrer sur vos propres

regrets.

= PRESTIGIOUS }

bien que I'haltere ne vénere pas
I'autel de I'équite et de I'inclusion, |l
est plus qu’heureux de recompenser
quiconque est prét a travailler dur et

concept de tricherie. La plupart des
gens définiraient la tricherie comme
lorsque vous utilisez des méthodes qui

les autres. Bien que cela soit assez
logique, le probleme est que lorsqu’il
s'agit de nos objectifs au gymnase, «
I’équité » n'existe tout simplement

Ecoutez, je ne dis pas que tricher n’est

Cependant, vous ne pouvezrien y
pratique, la meilleure approche est de

comportements et accepter ce qui se
passe sans préjuges, inquiétudes ou

N"123-08-2023
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uste sur

nes

— NUTRITICN

; P\l R[C.K 05’101 ‘U‘d))

'\



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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' RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
- SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr @
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GERVAIS
LOOCK

Graphiste-
. Illustrateur-
@/ Caricaturiste

Les Légendes d’OIympia.
ILS ARRIVENT 1

ICATURE #HUMOUR #STARS #OLYMPIA #CARICATURE #HUMOUR #STARS #OLYMPIA #f
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== COACHING

@00o0 MUSCULATION & NUTRITION

ONNEAION

= .\
" bﬂt

.

-
4 ASTUCES QUE J'Al

TROUVEES EFFICACES
POUR DEVELOPPER UNE

CONNEXION p
ESPRIT-MUSCLE FORTE

=

© FIIHESS
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1 LAISSE TON EGO AU
VESTIAIRE

L'une des raisons les plus courantes
pour lesquelles les personnes ne
parviennent pas a établir une
connexion esprit-muscle appropriée
est leur obsession a pousser de plus
en plus de poids. Oubliez votre
poids, concentrez-vous plutot sur la
qualité de chaque répétition.

R 2 ECHAUFFEMENT

Essayez de faire quelques sets
d’échauffement (15 a 20 répétitions
élevées) avec un poids tres faible.
Fermez les yeux et concentrez-vous
sur vos muscles cibles.
Concentrez-vous sur le fait de
"presser" le poids et attendez un
moment au point de contraction
maximale. Si vous craignez de
gaspiller de |'énergie avant de
travailler, essayez-le un jour de
congeé.

: e SR
\\. " "-..‘h““‘ii‘
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3 . EFFECTUER L'EXERCICE
TRES LENTEMENT

Vous voudrez probablement utiliser
un poids plus léger que la normale
pour cela. Prenez 4 ou 5 secondes
pour chacune des parties
concentriques et excentriques de la
répétition. La encore, il est utile de
faire une pause pendant un moment
au point de contraction MAXIMALE.
Exemple PPM (vidéo sur YouTube)

~—
-
s
h

.
ot

4 GARDER UNE TENSION 7/
ETIREMENT OPTIMALE

Cela fait pénétrer davantage de sang
dans vos muscles, les pompant
toujours plus. Vous étes plus
conscient de vos muscles lorsqu'ils
sont complétement gorgés de sang,
ce qui facilite leur recutement
mental.

CONCLUSION

En termes simples, vous pouvez
vous entrainer aussi dur que vous le
souhaitez, mais si votre connexion
esprit-muscle n'est pas
compléetement développée, vous ne

pourrez jamais atteindre votre plein
potentiel. Entrer dans la

"VISUALISATION" du sport est I'une
des choses les plus difficiles a faire.
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. DAVID
A COSTA
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D00600 Sportif & Alimentaire

Ambassadeur foodspring

AVEC LES VACANCES ON PEUT ENFIN POUVOIR
PROFITER DE SES EFFORTS EFFECTUES PENDANT
L’ANNEE TOUT EN RELACHANT LA PRESSION DU
QUOTIDIEN. CEPENDANT, VOUS NE POUVEZ
VOUS EMPECHER DE PENSER AUX ECARTS, AUX
APEROS ET AUX EXCES PLUS PROPICES PENDANT
LES PERIODES DE VACANCES ?

Vous craignez de ruiner vos efforts en
seulement quelques semaines ? Pas de
panique ! Nous vous donnons toutes les clés
pour profiter un maximum de la période
estivale sans crainte pour vos résuliats.

/2 MON COACH MUSCULATION &




PENDANT LES VACANCES
OPTEZ POUR UNE
ALIMENTATION FLEXIBLE !
C'est a dire 2 Aucun aliment n’est
proscrit dans ce cadre
d’'alimentation, vous mangez ce
que vous voulez, a I'heure que
vous voulez et sans vous affamer.
Cependant, on va veiller a la
qualité des ingrédients
consommeés ainsi que leurs apports
en nutriments. Si vous vous jetez sur
un aliment riche en calories et en
sucres, sans nutriment, il faudra
penser a le compenser en
mangeant plus tard d'autres
aliments riches en nutriments. Tout
est question d’équilibre.

R 3 L’APERO, OUI ! MAIS EN PLEINE CONSCIENCE.
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CONTINUEZ DE PRATIQUER
UNE ACTIVITE PHYSIQUE :
marche, vélo, randonnée, nage...
pendant les vacances estivales,
on est principalement dehors et il
y a un tas d'activités a pratiquer
sans méme s'en rendre compte |
Vous n'avez pas le temps ni
d'endroit pour faire votre séance
2 Pas de panigue, continuez &
rester active et vos efforts ne
seront en aucun cas ruinés
pendant cette période. Si vous le
pouvez, maintenez vos seances
habituelles, méme si elles sont
moins fréquentes.

WO §sJ8}Uld SO40Yd), BATN,

NESS-

Hors de questions de se priver des moments sympas et conviviaux a I'heure
de I'apéro. Cependant, faites les bons choix. Vous n'étes pas obligés de boire
de I'alcool a chaque fois, pensez également aux jus frais, aux thés glacés ou
aux cocktails sans sucres ajoutés. Coté alimentation, jetez vous sur les crudités
et évitez les biscuits apéritifs et le saucisson. Dans le cadre d'une alimentation
flexible, vous pouvez bien entendu optez pour cette deuxieme option lors de
certains apéros. Mais pour ne pas mettre a mal vos efforts, essayez de limiter et
ne pas faire ce choix a chaque fois.
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NE VOUS PRIVEZ PAS !

Vous avez envie d'une glace
apres la plage 2 Allez-y !
Cependant, certaines glaces vont
étre moins riches en calories, en
sucres et en graisses. Essayez de
faire les bons choix en optant

plutdt pour un sorbet au lieu d'une
creme glacée. Encore une fois, si
vous préférez les glaces plus
riches, vous pouvez en
consommer tant que cela ne
devienne pas quotidien.

La période des vacances est
forcément plus propice aux écarts
qu’en temps normail.
Cependant, en appliquant ces
quelgues conseils et en faisant les
bons choix, ces écarts ne se
répercuteront pas sur votre poids en
si peu de temps. Dés votre retour d la
Mmaison, reprenez vos bonnes

habitudes et votre métabolisme se
remettra en place tout seul. r

- © FITNESS-

'"HYDRATATION
<Lensez A boire régulierement, tout
au long de la journée. Cela vous
permettra d’'avoir une meilleure
digestion et d'assimiler les
nutriments plus facilement.

ol

OPTEZ POUR DES REPAS PLUS
< EGERS DE TEMPS EN TEMPS

AFIN DE COMPENSER LES

EXCES A CERTAINS MOMENTS

Profitez des fruits et [€égumes de

saison qui sont riches en eau et en
nutriments. Cela facilitera votre
confort digestif et vous permettra
d'afficher un ventre plus plat !
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MANGEZ QUAND VOUS
-~AVEZ FAIM !

C'est les vacances, pas de
contrainte horaire. Méme si
on recommande de
manger a heures fixes en
temps normal, en
vacances, le temps ne
compte plus vraiment.
Essayez de garder votre
schéma alimentaire
classique : petit-déjeuner,
déjeuner, goUter, diner. Mais
ne vous forcez pas et
apprenez & écouter votre
corps, profitez-en, vous avez
le temps.

FITNESS-MAG.FR N°123-08-2023

SURTOUT, NE TENTEZ PAS DE

<REGIME PENDANT LES

VACANCES !

Les régimes restrictifs, que ce soit
en terme de qualité
d'alimentation ou de quantité ne
fonctionnent pas, et encore moins
pendant les périodes de
vacances. Si vous vous privez alors
que les vacances sont propices &
la détente et au plaisir, vous vous
sentirez frustrée, rien de pire pour
reprendre le poids perdu, voir plus
| Alors profitez et reprenez vos
bonnes habitudes en rentrant a la
maison, |'organisme est treés bien
fait et se remettra rapidement des
petits plaisirs des vacances.

En suivant ces quelques clés,
vous profiterez de vos
vacances plus sereinement :
meilleur confort digestif,
moins de culpabilité, aucun
impact sur vos efforis de
I'’année...

Pensez & vous faire plaisir en
adoptant une alimentation
flexible et équilibrée. Les écarts
sont autorisés, apprenez & vous
décomplexer sur le sujet et a les
compenser par des repas plus
legers, des salades
gourmandes mais riches en
nutriments et en fibres.. Ayez les
bons réflexes en adoptant ces
quelques conseils, vos
vacances n'en seront que plus
sereines |




FITNESS MAG MuscuLaTION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°123-08-2023

JULIEN
Coach Sportif
Men's Physique

00500 MUSCULATION & NUTRITION

GONSEILS POUR
BOOSTER VOTRE

Connaissez-vous la dopamine ? Surnommée “hormone du
plaisir’; elle joue un role essentiel sur votre motivation, votre
concentration et votre bien-étre. A ce titre, un manque de
dopamine peut vous rendre fatigué et irritable...

Et donc moins performant a la salle de musculation ! Heureusement, il
existe des solutions pour prévenir les carences. Découvrez 5 astuces
pour augmenter votre dopamine naturelle et atteindre vos objectifs
sportifs.

=
r

© FITNESS-
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| QUEST-CE QUE LA DOPAMINE ?

Avec I'endorphine, la sérotonine et La dopamine est grandement impliquée g
l'ocytocine, la dopamine naturelle fait | dans le mécanisme de la récompense. oy
partie de ce que l'on appelle Lorsqu’un événement positif se produit, c'est %
couramment les hormones du cette hormone qui diffuse la sensation de 3
bonheur. plaisir dans votre cerveau. -y

Plus qu'une hormone, la dopamine
est en réalité un
neurotransmetteur. Le rle de ce
messager chimique est de
transmettre des informations entre
les différentes cellules nerveuses, par
le biais de récepteurs. Ces
neurotransmetteurs sont des
molécules vitales pour l'organisme de
I'étre humain, car ils permettent aux
neurones de communiquer entre
eux.

La dopamine est en grande partie

synthétisée dans la partie supérieure /:
du tronc cérébral et dans le noyau de '

:i_' " T :
I'hypothalamus, une structure du Par ailleurs, la dopamine intervient dans de
systéme nerveux central. Cette nombreux autres mécanismes du corps
sécrétion est conditionnée a humain : © FITNESS-
I'intervention de deux acides aminés :
la tyrosine et la phénylalanine.
Nous y reviendrons.

I I D D D D D D D D D D D D D D D D D D D D B

Apres un effort, c'est notamment par l'action de la
dopamine dans le cerveau que vous vous sentez bien.

= -

La motivation; La coordination motrice;
La concentration ; L'apprentissage.

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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la dopamine est impliquée dans certains
comportements addictifs liés a la drogue,
a l'alcool ou aux cigarettes. Le fait de
consommer l'une de ces substances a
pour effet de libérer de la dopamine dans
le cerveau. Votre organisme identifie cette

action comme un plaisir, et vous pousse
alors a la reproduire.

Enfin, le manque de dopamine est associé
a des pathologies telles que la maladie de
Parkinson ou les troubles déficitaires de
I'attention avec hyperactivité (TDAH).

COMMENT

RECONNAITRE UN
MAN%IE DE
DOPAMINE ?

dans le cerveau, la dopamine agit
grandement sur notre motivation.

Une carence en dopamine peut ainsi avoir
plusieurs conséquences :

UNE FATIGUE IMPORTANTE ;
UNE BAISSE DE LA MOTIVATION ;
UN MANQUE DE CONCENTRATION ;
DES TROUBLES DU SOMMEIL ;
UNE BAISSE DE L'APPETIT ;
DES TROUBLES DU SYSTEME
DIGESTIF ; i

DES PERTES DE MEMOIRE ;
DES TROUBLES DE LHUMEUR.

" &/

Un manque de dopamine
* & naturelle peut entrainer A

A :
une perte d'énergie. " A

FITNESS-MAG.FR N°123-08-2023

LE ROLE DE LA DOPAMINE CHEZ LE
SPORTIF EST CAPITAL. Que vous
pratiquiez la musculation, le fitness ou
n‘importe quelle autre activité physique,
maintenir un taux de dopamine naturelle
a un bon niveau est vital pour atteindre

vos objectifs. .
Dans le cas contraire, le manque de

motivation, les difficultés de
concentration et la fatigue feront
chuter vos performances.

B COMMENT
STIMULER SA

NATURELLE ?
Maintenant que vous connaissez
I'importance de la dopamine pour le
sport, vous voulez certainement savoir

comment faire pour éviter les carences.

Mais comment augmenter sa dopamine
naturellement ? C'est ce que nous allons
voir au travers de ces 5 conseils.

SURVEILLEZ VOS APPORTS EN
TYROSINE

Comme expliqué précédemment, la
dopamine est sécrétée a partir de deux
acides aminés. Lun d'entre eux est la

tyrosine.

Pour ne jamais manquer de dopamine
naturelle, vous avez donc intérét a manger
sufisamment d’aliments contenant de la
tyrosine. C'est globalement le cas de tous
les produits riches en protéines:

LES AMANDES; LA BANANE;
L'OEUF ; LE SESAME ;
LETOFU ; LE SOJA;

LA DINDE ; OU ENCORE
LAVOCAT ; LE FROMAGE.

Il est aussi possible de combler vos apports en tyrosine par le
biais de compléments alimentaires.



CONSOMMEZ DES ALIMENTS
RICHES EN PHENYLALANINE

La phénylalanine est un autre
précurseur de la dopamine. Sans cet acide
aminé essentiel, impossible de produire la
dopamine naturelle.

Comme pour la tyrosine, il est
indispensable de couvrir vos besoins
par votre alimentation, avec:

DU SOJA;

DU POISSON ;
DES OEUFS ;
DE LA VIANDE
ROUGE OU
BLANCHE ;
DES PRODUITS
LAITIERS ;

DES NOIX ;
DES
LEGUMINEUSES.

SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
T4
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NE SAUTEZ PAS LE
PETIT-DEJEUNER

Contrairement a la sérotonine et a la
meélatonine, la dopamine est un
neuromédiateur sécrété le matin.

Pour augmenter le taux de dopamine
dans l'organisme, IL EST
RECOMMANDE DE PRENDRE UN
PETIT-DEJEUNER RICHE EN
PROTEINES. En effet, la tyrosine et la
phénylalanine sont des éléments de
base de la protéine.

Le simple fait de manger des oeufs,
du fromage blanc, du poulet ou
tout autre aliment riche en
protéines le matin vous aidera a
produire de la dopamine.
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CONTROLEZ VOS APPORTS EN
OMEGA-3

Des travaux menés par des
chercheurs canadiens ont mis en
évidence un lien entre la
dopamine naturelle et les
oméga-3.

Ainsi, un déficit en acides gras
oméga-3 serait responsable
d’une baisse du niveau de
dopamine.

DU SAUMON ;
DU THON;

DE L'AVOCAT ;
DE CERTAINES
HUILES (COLZA,
LIN, ETC.) ;

DES NOIX ET
DES AMANDES.

Si votre alimentation ne vous permet
pas de combler vos besoins quotidiens,
sachez qu'il existe des suppléments
pour y parvenir.

PRATIQUEZ UNE ACTIVITE

PHYSIQUE
Outre lI'importance de vos aliments sur 1
la dopamine, vous devrez aussi cercle vertueux : plus vous bougez, plus
pratiquer une activité physique vous libérez de la dopamine dans le
réguliére. cerveau. Plus vous en libérez, plus vous

vous sentirez motivé pour vous dépasser
L'activité sportive est un excellent et atteindre vos objectifs.
moyen de sécréter de la dopamine
naturelle et de lutter contre les effets La musculation, la course a pied, la
néfastes d’'une carence. Clest la randonnée pédestre et la natation font
conclusion de plusieurs études partie des meilleures activités pour
scientifiques sur le sujet, dont les produire de la dopamine.
résultats ont été compilés dans une
méta-analyse en 2021. Si vous souffrez d’un manque de
dopamine, le meilleur traitement

La dopamine et le sport sont naturel consiste donc a vous motiver
intimement liés. C'est un véritable pour faire du sport!
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Vous savez'désormais
comment booster
naturellement la
dopamine.

-

Vous I'avez compfs, cette
hormone du bonheur joue un
role important dans le circuit de
la récompense. Pour en produire
suffisamment, il est impdgtant /
d’adopter une allmentatlon sai
et équilibrée et de" pratiq

activité physigue réguli

J ".JLII_IEN QUAGLIERINI | |

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN

BLOG

NT FABRINUER DES COMMENT CREER SA SALLE W%]m%m

COMME
POIDS DE MUSCULATION 2 DESPORT %'51“'3 msus 5107



1 Nn1En
PEId101/59

PAGES CONSULTABLES GRATUITEMENT !

SOUTENIR LE
MAGAZINE

SUR
PayPal l¥eYy, tlp

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-
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