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EDITORIAL & LE MYTHE DU

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

Mes chers lecteurs(trices),

Avec les années et I'expérience, je constate
tous les jours que le pratiquant « lambda »
progresse relativement peu car il s’entéte a

vouloir ressembler a une élite qui n'a pas la %_
méme génétique, morphologie, alimentation, :
mode de vie...et plus encore ! r
Je m'étonne encore qu'a ce jour, alors que /\
I'omerta a été totalement brisée concernant le R
dopage, que le néophyte occulte « I'aide » i3
exogene dont bénéficient les athletes )
d'exception. 1 %
A 2
Quoi qu'il en soit, il n’existe aucune regle précise \ 3
en terme de volume d'entrainement, mais dans le i
cadre d'une pratique naturelle, si la fondation de o
vos enfrainement réside dans ['utilisation de J
charges lourdes (maitrisées) avec exercices
majoritairement  polyarticulaires, plus  voftre
ngsmittel ‘
ke :
|
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séance sera difficile et intense, plus elle sera par effet
inverse de courte durée.

En effet, dans le cas contraire, « Le plus est I'ennemi du
bien » : Plus vous rajoutez de series et enchainez les
exercices jusqu’'a I’échec musculaire, plus vous épuisez
vos réserves de glycogene et protéines dans vos
muscles, plus vous éreintez votre systeme nerveux et
hormonal , entravant ainsi vofre récupération post
séance... période essentielle de régénération si vous
souhaitez voir vos efforts se traduire en progression la
plus linéaire possible.

La pratique de la culture physique ne peut faire
I'impasse d’'une implication totale de votre part que ce
soit en terme de ressentis durant vos séances et de
connaissances, toujours plus approfondies sur vos
propres capacités et le fonctionnement physiologique
en général.

En tant que pratiquants naturels, vous obtiendrez les
meilleurs résultats possibles en travaillant avec des
charges lourdes (pour le muscle pas pour votre €go) sur
une courte période de temps, en alternance avec des
cycles plus légers, tant que vous accordez
suffisamment de temps a la récupération et évitez ainsi
le surentrainement.

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG
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DIMANCHE 29 OCTOBRE 2023
Entrée Du Public: 10h30
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Joel GATA

Le CHAMPION de COLOMBES
ORGANISATEUR DU GALA

ATHLETE INTERNATIONAL MENSPHYSIQUE

- MISTER UNIVERS WABBA

- CHAMPION D’EUROPE CIBB

- VICE CHAMPION DU MONDE CIBB
2 PRO CARD WABBA et CIBB

LAURA ZIV
La CHAMPIONNE IFBB PRO MISS BIKINI
Nous fera quant a elle
une séance posing dont elle en a le secret
Elle récompensera les athlétes et leurs coachs

VIP GUEST POSING SHOW BODY

Le CHAMPION IFBB PRO Mr Lionel BEYEKE

nous fera ’honneur de nous faire le show Mais surtout sera présente des le
lors d’une démonstration posing bodybuilding S dbioroti e D OCHOBRE, .
et récompensera les athlétes et leurs coachs prodiguerine seance ce posing gratuite a

toutes les athlétes désireuses de la rencontrer et de se perfectionner
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“nne Champion de France de force athlétique

Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
“0“ I ll“'l' Formateur a la SERAPSE depuis 1998

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

LES DIFFERENTES ETAPES
DU PLAN ANNUEL D'ENTRAINEMENT

photos Lydie Galtier

e | ‘““‘ﬁ e i\fé

¢ 1) Il convient tout d’abord de déterminer les exigences
d’une progression, en attribuant un niveau d'importance
aux variables pouvant étre prises en compte sur la durée

du programme, c’est a dire:

e Facteurs déterminants de la performance

e Facteurs importants de la performance

e Facteurs relativement importants de la performance
e Facteurs peu importants de la performance

i UAS

croquis de Frédéric Delavier
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» Exemples de capacités physiques et psychologiques
pouvant étre prises en compte (liste non exhaustive)

e Force maximale

e Force endurance
 Endurance de force

e Puissance

e Vitesse

« PMA

o Flexibilité

« Sens kinesthésiques

o Gestion du poids de corps
« Technique/habilités :
« Capacités de traitementde =~
I'information
e Prise de décision

e Maitrise de l'inattention
« Maitrise des émotions

2) Il faut évaluer le niveau de départ
des pratiquants par :

¢ Des tests, des résultats récents de compétitions,
ce qui n‘exclue pas le jugement personnel de
I'entraineur.

Exemple de critéres de jugement pouvant étre
utilisés par I'entraineur, permettant une
classification :

Niveau exceptionnel

Niveau supérieur a la moyenne
Niveau moyen

Niveau inférieur a la moyenne

3) Il faut évaluer le plan de la précédente saison, les
forces, les faiblesses, en tenant compte des
éléments suivants :

¢ a) Durantl’entrainement et la préparation physique
® Les composantes physiques (force, puissance,
vitesse, coordination etc.)

® | es composantes techniques (aspects
biomécaniques)

® Les composantes psychologiques (gestion de |'état
émotionnel)

® Les composantes auxiliaires ( tests, échauffement et
retour au calme, hydratation et nutrition, récupération
et régénération, études, vie sociale et familiale)

croquis de Frédéric Delavier
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b) En matiére de performance ) i .
* En résumeé: Il s'agit de

® Les composantes physiques déterminer les points forts et
® Les composantes techniques les points faibles de I'année

* Les composantes psychologiques précédente sur le rapport:

® Les compétitions ou les tests (nombre, fréquence, niveau) entrainement /performance

L ]

Processus d'afflitage et de pic de performance (type de
travail, durée, volume de travail)
e Les composantes auxiliaires (échauffement pré
compétitif, retour au calme post compétitif, hydratation et
nutrition pré et post compétitive, récupération,
acclimatation etc.)

JrULAL]

- CHAMPIONNAT DE FRANCE M

=2) -

; DE FORCE ATHLETIQUE ET DE|
6/7/8Mars2015

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS
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¢ 4) Il faut déterminer les buts et objectifs
du nouveau plan, en se basant sur les
analyses précédentes et en étant trés
précis sur les informations traitées.

Objectif en matiére de performance :
optimisation de la force musculaire sur du
long terme

But en matiére d’entrainement: établir les

bases physiologiques, biomécaniques et

;néthodologiques d’une progression en
orce

¢ 5) Il faut déterminer les événements clés
du nouveau plan en planifiant le calendrier
des tests:

¢ Placer suffisamment de tests

¢ Décliner le degré d'importance des tests
les uns par rapport aux autres
(préparatoire, Kimportant, décisif, pic de
performance)

¢ Ne pas effectuer trop de tests, afin
d’éviter fatigue et sur entrainement

¢ Bien s’assurer que le niveau des tests
correspond bien aux besoins et au niveau
actuel du pratiquant

¢ 6) Dans le cadre d'une planification
sportive, Il convient de tenir compte du
type de périodisation utilisé dans la
planification a savoir :

¢ Périodisation simple : qui ne comprend
qu’une seule période de compétition, qui
se termine par lI'objectif ;

¢ Périodisation double : qui comprend
deux périodes de compétitions distinctes
(exemple : hivernale et estivale) ;

¢ Périodisation triple : qui comprend de
nombreuses occasions ou I'athléte doit
démontrer un niveau élevé de
performance.

i

FITNESS-MAG.FR N°124-08-2023

Raoul Cassard

e 7) Il faut déterminer la durée de
la ou des périodes de compétition
(nombre de semaines entre la
premiére et la derniére
compétition).

Lors d’une préparation double ou
triple, il convient d’établir trés
clairement chaque période de
compétition.

e 8) Il faut déterminer la durée de
la ou des périodes de transition,
aprés ou entre deux compétitions.

MARC
D VOUILLOT

4 oame
<id

Dans Votre Magazine N°125
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AVEG DE LA TAURINE ?

Cet article de SuppVersity

commente 'un de mes
compléments favoris
pendant I’entrainement, la
taurine.

Les références
bibllo?raphlques sont a
consulter sur le site original
(lien donné en fin d’article)
pour des raisons évidentes
de duplicate content.

Loo auejpiaded|em : ojoyd
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Aprés des dizaines d’articles, il
était temps de repartir sur 'un
de vos favoris : un supplément
pour booster la testostérone.
Mais au lieu de vous parler de la
prochaine meilleure herbe de la
jungle brésilienne qui présente
un « historigue d’aphrodisiaque

puissant dans la médecine
traditionnelle » ou de |'arbuste
qui peut étre « seulement
retrouvé dans une  zone

spécifique de la région reculée de
[... ajoutez ici quelques éléments
marketlng a faire avaler afin
d’augmenter les ventes], jai
décidé de jeter un autre regard
sur I’'un des moyens facilement
disponibles et a faible coat qui

pourrait améliorer votre
production d’androgénes
naturels, votre fertilité, votre

métabolisme des acides gras et

du glucose, c’est a dire la
taurine, ou acide
2-aminoéthanesulfonique  (qui

est d’ailleurs, non pas produit a
partir de sperme de taureau,
bien que son nom vienne bien du
grec « tavros », ou tavpog comme
les intellectuels en herbe le
suggeérent ;-)

Non, la
taurine n'est
pas faite a
partir du
sperme de

) Belgian Blues
§ et wvous ne

| ressemblerez
pas a un

"8 taureau du

§ | jourau
lendemain,
non plus ;-)

© FITNESS-MAG.FR

LA TAURINE
DOUBLERAIT LA
PRODUCTION DE
TESTOSTERONE
CHEZ DES RAZ
DIABETIQUES

testosterone

La raison pour laquelle je
m’attaque a nouveau a ce sujet
concerne la publication d’une
étude sur les effets bénéfiques
d’un supplément de taurine
administré a une dose de 500
mg/kg (équivalent humain: 80
mg/kg ou 3 a 4g par jour) en
relation aux différents
problémes de santé créés par
le diabéte chez des rats wistar
males de six semaines :

- Perte de poids corporel

- Dommages testiculaires

- Défaut de spermatogenése
- Dommages oxydatifs
systémiques

- Dommages sur I’ADN

- Perte de défense
antioxydante naturelle

- Taux faible de testostérone
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Comme le montrent les données du 3
tableau 1, I'acide aminé non essentiel que !

les humains et les rongeurs (pas les chats)
peuvent produire a partir de la cystéine
alimentaire ou taurine, a été administré
(comme c’est une pratique courante dans
les études sur les rongeurs), non pas

de maniére orale mais via la b
cavité péritonéale. La taurinea & ==

eu des effets profonds, AR
spécialement en ce qui g
concerne les dommages

SRt AMERICAIN MOYEN
sitonshianesl 0L POUBRAIT AUSSI EN
'“ “‘ - M BENEFICIER!

yidaaay adew

W

Avec une augmentation multipliée par
Tableau 1: Poids corporel ‘ 2 par rapport au groupe diabétique,
gil?c};&y‘?ﬁfetfg’tg";ﬂ'é'ﬁ;%-et I'effet stimulant de la testostérone

] -2 | V4 . o 5
niveau relatif testiculaire et dqns | etp.de C.je Tsounapl.etalt encore
sérigue du MDA tres significatif et pourrait — selon les
(malondialdéhyde), catalase ' résultats de Shin et al. qui ont
testiculaire, testostérone X AN | démontré que méme des taux
>lldlacaniaces gl D ' \ A3 normaux de glycémie élevés (taux de
(au milieu), dommages ‘
testiculaires (échantillons de > glycémie a jeun = 88 mg/dL) étaient
tlssu&‘i) et scoretde JOQHS?D pey ! associés a une diminution des taux de &
pour la spermatogenése (a
droite); toutes les données tes,tgst%rpne chez les h?jmrbn%s
sauf celles de Johnson sont - pré-diabéetiques et non diabéetiques
exprimeées par rapport au : (Shin, 2012; cf Tableau 2) — aider la
groupe de controle (calculées ' # plupart des hommes parmi une
clepits Eame R, AUiz) population estimée a plus de 79 000
- 000 d’adultes américains agés de 20

ans qui seraient pré-diabétiques (CDC.

2010), a augmenter leur taux de
testostérone de -25% pour les ramener

a la normale.

Pourtant, malgré le fait que le
malondialdéhyde sérique
(CH2(CHO)2, marqueur des
dommages oxydatifs) diminue de
185% chez les animaux traités a la
streptozotocine et par conséquent - v
chez les diabétiques a 929, chez les
animaux ayant recu 500 mg/kg de
taurine pendant 4 semaines apres
une injection de streptozotocine (50
mg/kg par voie intrapéritonéale) et
qgu’elle était donc plus faible que
chez les animaux témoins sains,
I’augmentation de 7,5x du glucose
sanguin qui n’était pas améliorée
par la taurine était manifestement mg/dL — 100 mg/dL),
trop élevé pour que les taux de et Q4 (100-126 mg/dL,

A i > de pré-diabétiques
testostérone reviennent a la Ce preciace i

normale. Diabetes Association)

Tab(;: (Shin 2012):

Valeurs moyennes
ajustées de la
testostérone totale en
fonction de la glycémie
ajeun (GJ)- Q1 (65 -
88 mg/dL), Q2 (88 —
94 mg/dL), Q3 (94
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DES DOSES ADEQUATES
DE TAURINE SERAIENT
PROBABLEMENT PLUS

ELEVEES POUR LES
DIABETIQUES

En fonction de schémas posologiques
adéquats qui, selon I'étude de
Tsounapi se situeraient entre 3 et 5
grammes de taurine, les dosages

seraient donc deux fois plus élevés que

les 1,5 g/jour de Brans et al.
administrées a des hommes en
surpoids présentant une
prédisposition génétique au diabéte
sucré de type II. Et ceci, sans que les

résultats attendus ne se traduisent par

une augmentation de la sensibilité a
I'insuline et de la tolérance au glucose
(Brens. 2004). Surtout chez les
diabétiques, leur capacité a absorber
la taurine diminue (-32%), tandis que
la quantité de taurine gu’ils excrétent
augmente (+ 35%, Merheb. 2007).
Des doses de 5g + (3x2g par jour avec
les repas) pourraient étre trés bien
indiquées — en particulier parce que la
dose équivalente humaine
précédemment calculée ne tenait pas
compte de la biodisponibilité accrue
de la taurine ingérée par voie
intrapéritonéale par rapport a la
taurine ingérée par voie orale.

LA TAURINE, LES
FEMMES, LES
GROSSESSES ET LES
ENFANTS EN BONNE
SANTE

De méme, des niveaux sériques bas
(ou plus bas) de taurine ont été
identifiés comme une corrélation du
diabéte gestationnel par Seghieri et al.
Selon les chercheurs italiens:

[...] la taurine plasmatique était
inversement liée a la zone sous la

FITNESS-MAG.FR N°124-08-2023

courbe du glucose antérieure a la gestation et
directement liée au CP/glucose post-gestationnel
[CP: protéine C-réactive, un marqueur important
de I'inflammation, corrélat des maladies
cardiovasculaires et d’autres affections], ainsi
que de la CP/glucose mesurée pendant la
grossesse (p<0,05 pour les deux). De plus, le
risque relatif d’altération du métabolisme du
glucose au cours des grossesses antérieures
[diminution de la tolérance au glucose et du
diabéte gestationnel] était plus élevé lorsque la
taurine plasmatique diminuait, méme apres
ajustement pour I'age, le retard de grossesse,
I'indice de masse corporelle (...)

Ainsi, la taurine n’est a considérer en aucun cas
comme un «acide aminé d’hommey —en dépit du
fait que sa concentration soit particulierement
élevée dans les aliments «virilsy, tels que le
poisson et la viande. Dans ce contexte, les
résultats de Kim et al. apparaissent tout aussi

remarquables. {Note EM: Je ne comprends pas trop
cette référence a des aliments virils, ¢ca n'a aucug
sens. La remarque d’Adel Moussa me parait ici
étrange).

LA TAURINE EST UN
COMPOSANT
ESSENTIEL DU LAIT
MATERNEL

Les chercheurs coréens ont découvert que la
teneur en taurine (évidemment un nutriment
d’importance vitale pour les nourrissons) se
trouve profondément diminuée dans le lait
maternel, méme chez les meéres
lacto-ovovégétariennes, par rapport a leurs
homologues non végétariennes (31,0-54,4 mg/L
contre 19,1-52,3 mg/L, Kim, 1996). Cela
pourrait étre un facteur de risque important
pour:

le diabéte, I'insuline et le dysfonctionnement
pancréatique (Arany. 2004)

Les maladies cardiovasculaires (Kulthinee,
2010)

Les distorsions du systéme
rénine-angiotensine (Thaeomor, 2010)
L'hypertension (Roysommuti 2009)

Les problémes rénaux (Roysommuti, 2010)
et toutes sortes de complications en aval,
indépendamment de ’obésité ou de la
tolérance au glucose de la mére.

Ce risque de complication est soutenu par une
foule d’études (voir les références plus loin) alors
gue de nouveaux articles sur les avantages
connexes liés a |la taurine apparaissent presque
tous les mois.
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La taurine présente de
nombreux effets
bénéfiques liés a la
prévention des
comorbidités du
diabete (Ito., 2012):
néphropathie,
rétinopathie,
neuropathie et
cardiomyopathie
diabétiques

T POUR T: TAURINE
POUR TESTOSTERONE

POUR LES ATHLETES ET
AU-DELA..

L'étude en question a été menée par Yang et
al. en 2009. Les chercheurs ont comparé les
effets de la supplémentation en taurine sur
la reproduction chez des rats d’ages
différents. Ces derniers ont recu ~ 1% de
taurine ajouté a leur eau, ce qui
représenterait I’ equwalent ~ 15g pour un
étre humain adulte — ou 3x5g par jour (Note:
je souligne les doses fractionnées pour deux
raisons: (1) Je pense que c’est une erreur de
ne pas considérer les subtilités de la
supplémentation avec une faible dose
chronique et (2) la taurine est un peu rude
sur I'estomac et prendre 15 grammes en
une seule séance risque surtout de vous
faire courir vers les toilettes trés rapidement

)

250 1 mControl

Baby Rats Adult Rats

W Taurine

200

150

have higher T eyels than

AgedRats

wit thtau ring the agedrats

the adults without :aurine

Tableau 3: Taux de testostérone sérique (en
mUl/ml) apres 22 jours (bébés) et 30 jours

(rats adultes et 4gés) avec ou sans taurine a

19, dans I'eau potable (adapté de Yang
2009)
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Comme le montrent les données
rassemblées dans le tableau 3,
I’administration chronique de taurine a
conduit a des augmentations
statistiguement significatives des taux
sériques de testostérone chez les
rongeurs des trois groupes d’age, a savoir
les bébés rats (nés de meéres
consommant de I'eau enrichie en taurine
durant la grossesse), des rats adultes
agés de 10 semaines et agés de 72
semaines. Néanmoins, I'augmentation de
+ 46% de la testostérone chez les rats
agés représente probablement le
changement le plus important car il
redonnerait aux niveaux de testostérone
des «rats agésy des niveaux équivalents a
celui de leur jeunesse. Ce changement ne
peut étre sous-estimé a cause des effets
relatifs liés a des niveaux faibles de
testostérone sur la composition de votre
corps.

En conjonction avec |'activité antioxydante
améliorée (SOD, ACE, GSH), une réduction
des dommages oxydatifs, des marqueurs
de Iésions musculaires et hépatiques, AST
et ALT, ainsi que I'oxydation des lipides,
MDA, ont tous été significativement réduits.
L'expression accrue de |'oxyde nitrique
synthase et I'augmentation subséquente
dans la production d’oxyde nitrique — en
passant, le seul parameétre avec une
signification statistique p <0,05, seulement
chez les rats agés - il va de soi que méme
les personnes qui pratiquent un sport de
force sont tres susceptibles de bénéficier
de quelques grammes de taurine
supplémentaire. Ceci est d’autant plus vrai
qgue méme les aliments riches en taurine
tels que les crustacés et les mollusques
(300-800mg/kg), le thon Albacore
(176mg/100g), 'agneau (110mg/100g), la
morue (108mg/100g), le maquereau
(78mg/100g), le beeuf (77mg/100g), le
saumon sauvage (60mg/100g) et le porc
(40mg/100g) en contiennent trop peu pour
se rapprocher de I'endroit ot la magie se
produit.
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QUELQUES ELEMENTS

Implications: Sur la base de cette discussion, nous
pourrions clairement dire que parmi les nombreux
suppléments proposés aux amateurs de musculation
et de santé, que la taurine est incontestablement I'un
des plus prometteurs (la dose recommandée aux
non-diabétiques commence a 3x2g ou 2x3g/jour). De
plus, étant donné que I'article d’aujourd’hui porte sur
la testostérone et le métabolisme du glucose, je n’ai
méme pas mentionné tous les avantages avéres et
présumés de la taurine, tels que sa capacité a...

CONTENIR LE STRESS OXYDATIF induit par
I’exercice (Zhang. 2004, Silva. 2011)
PREVENIR UHYPERTENSION induite par le
fructose (Rahman. 2011)

Faciliter I’hydratation cellulaire (Lang. 2012)
AUGMENTER LA PRODUCTION DE FORCE
MUSCULAIRE SQUELETTIQUE (test EMS,
Goodman. 2009)

PRESERVER LA FONCTION ET LA CAPACITE
D’EXERCICE DES MUSCLES
ggllJOI;:LETTIQUES ET CARDIAQUES (lto.
AMELIORER LES EFFETS ANOREXIQUES DE
L'INSULINE AU NIVEAU DE 'HYPOTALAMUS
(Solon. 2012)

MAINTENIR L’ACTIVITE LIPOLYTIQUE DANS
Iz_g?z():ELLULES GRAISSEUSES (Pifia-Zentella.
AUGMENTER LOXYDATION DES GRAISSES
EN FAISANT DU VELO (Rutherford. 2012,
dosage: 1,5 g)

CONTRER LES EFFETS PRO-OBESITE DU
MSG (Glutamate monosodigue) (Nardelli. 2012)
g(l)JIGlIgIENTER L’ACIDITE GASTRIQUE (Huang.

La liste s’allonge encore et devrait théoriquement étre
étendue a tous les avantages du TUDCA dont je n'ai
parlé que récemment (voir « Tauroursodeoxycholic
Acid (TUDCA) — Research Overview« ), parce que si
VOus n’avez pas assez de taurine, tout le cholestérol
et la bile du monde n'aideront pas votre corps a
conjuguer I'UDCA a la taurine pour en faire du TUDCA

Les ceufs
contiennent du
soufre et le
matériel de base
nécessaire a la
fabrication de la
taurine, mais pas
de taurine
elle-méme (cg.
Zhao. 1998)

DE PRECAUTION:

Quelques éléments de précaution:
Puisgue je sais que vous étes sur le point
de commander quelques kg de taurine
aupres de votre fournisseur préféré,
permettez-moi de mentionner brievement
un inconvénient potentiel non encore
élucidé a la supplémentation excessive en
taurine (5g/jour en doses divisées ne
semble pas étre un probléme,
cependant).

Cet inconvénient se rapporte a sa
capacité a agir comme un
neurotransmetteur dans le cerveau. Alors
que Louzuda et al. soulignent que la
taurine pourrait étre un candidat
potentiel comme traitement de la
maladie d’Alzheimer et d’autres troubles
neurologiques (Louzada. 2004) €D

€ cerveau et les tissus périphériques
Jia. 2008) pourraient

I la taurine exerce
des effets anti- ou pro-anxiété, c’est un
sujet de débat constant et je ne suis
meéme pas sOr de la fiabilité des modeles
sur les rongeurs, notamment pour Chen
et al., Kong et al. et Zhang et al. (Chen
2004, Kong 2006 et Zhang 2007) qui ont
démontré des effets anti-anxiété. Par
ailleurs, El Idrissi et al. ont constatés des
effets anti-anxiété aprés injection et un
effet pro-anxiété aprés supplémentation
chronique (EI Idrissi, 2009). Dans le
méme temps, Whirley et al. n"auront
observé que des effets «subtilsy sinon
inexistants (Whirley, 2008).

Article original Suppversity: Up to 180%
increase in Testostérone with Taurine?

(..)

Traduction pour Espace Corps Esprit
Forme et Fitness Mag.

Eric Mallet
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RALLO

Naturopathe
CEO Founder Fitness Mag
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B AVEC-SA RECENTE VICTOIRE AUMR BIG EVOLUTION AT ‘ _
PROPORTUGAL ANDREA PRESTI DECROCHE UNE 3E L e : ‘
QUALIFICATION POUR LE SUPERBOWL DU SNSRI e y
BODYBUILDING , LA PLUS GRANDE COMPETITION ‘ R s
CULTURISTE AU MONDE : Bl 3} .

LE MR OLYMPIA 2023 QUI SE TIENDRA DU 02 AU 05 sk BERBRC 72

NOVEMBRE PROCHAIN ! ﬁ&:*&fﬁ

Culturiste professionnel, entrepreneur et visionnaire dans son -,
domaine de prédilection, Andrea PRESTI n’en fini pas de nous
surprendre. J
Ceux qui le connaissent bien, ne sont pas simplement i) \,.3
impressionnés par sa carrure mais €galement par son éloquence, i\ |
sa détermination quasi obsessionnelle et sa capacité a e
transmettre sa passion de maniére intelligente aux néophytes F "\

tout comme aux pratiquants expérimentés. 5

Personnage aux muscles surdimensionnés, mais surtout au \ DEsIen
grand coeur, « Téte a téte » avec Monsieur Andrea PRESTI ! UL \ tﬂ

- ‘.\ .




DESIGN

EN BREF

Nom: PRESTI

Prenom : ANDREA

Date / lieu de naissance:

4 aout 1987 a Milan.

Taille : 180cm

Poids: 134ky

Résitence : Treviglio (Italie)
Profession: IFBB PRO / COACH

-

1ére place au Mr BIG
EVOLUTION PRO
Portugal, synonyme
de 3e qudlification

| pour Mr OLYMPIA
12023 !

T —

I Eric RALLO : Entre arts martiaux et désir de
soulever de la fonte malgré les interdits, peux-tu
nous expliquer comment es-tu tombé amoureux du
bodybuilding ?

Andrea PRESTI : J'ai toujours eu une passion pour les
muscles depuis mon enfance, lorsque je voyais les gens
faire de I'exercice a la salle de sport. L'une des
entreprises de mes parents était une salle de sport et,
A _par conséquent, j'ai toujours baigné dans cet
% environnement. Je ne connais pas d'épisode ou de
A caractéristique particuliere qui m'ait fait comprendre
gue ce serait mon monde. Tout ce que je sais de
mémoire, c'est que j'ai toujours été attiré par un
A certain type de physique.
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B Eric RALLO : A une époque ou internet n’était pas
aussi développé, quels éetaient tes modéles, tes sources
d’inspiration ?

Andrea PRESTI : J'utilise les médias sociaux depuis 2009,
alors disons qu'une grande partie de ma vie a été influencée par
ces outils. Evidemment, c'était trés différent par rapport a
aujourd'hui, mais disons qu'on pouvait déja avoir une petite
fenétre sur des réalités que, dans la vie de tous les jours, je
n'aurais certainement pas pu expérimenter. Cela dit, j'ai toujours
eu un grand respect pour la génération de bodybuilders qui a
précédé la mienne. Il y aurait tant de noms a citer, que je ne
prendrais pas le risque d'en oublier. Si, par contre, on se référe a
des athletes de renommeée internationale , j’ai une "affection”
particuliere pour Dorian Yates. Six fois Mr Olympia avant I'ére
Coleman, connu pour son état d'esprit et son incroyable force
de travail. IIIIIIE_HJEI‘ES
B Eric RALLO : Si je cherche a
comprendre ton mental combatif,
d’un point de vu sportif, tu as
pratiqué le judo durant ton enfance.
Au niveau familial, tu as perdu ton
pére alors que tu étais adolescent,
devant assumer financiérement une
situation difficile. Est-ce cette partie
de ta vie qui a contribuée a faire de
toi qui tu es aujourd’hui ?

B

"\

Andrea PRESTI : Il est certain
que tout ce qui a caractérisé
mon adolescence a été une
juxtaposition de beaucoup de
choses qui m'ont été enlevées
mais auxquelles j'ai réagi et
essayé d'apprendre autant que
possible. Mon expérience est
donc un élément fondamental de

| ce que je suis aujourd'hui, et

| c'est précisément pour cette

| raison que je n'éprouve aucun
ressentiment ni aucune

. amertume a |'égard de qui que
ce soit. Au contraire, d'une

. certaine maniere, je suis
reconnaissant a la vie d'avoir

. traité ces petites et grandes

. adversités de telle sorte qu'elles
ont fagonné mon caractere.

" BLARM A LRI ARL LR LA PRMLEERED --‘. Sisa v 1eeis
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Eric RALLO : Niveau
compétition, depuis
presque 30 ans, aucun

| italien n’avait réussi
I’exploit de se qualifier en

| OPEN a MR OLYMPIA. o
Comment parvient-on a W e ’
réaliser I’exploit de le

faire, pas seulement 1 & A
fois, mais 3 fois d’affilé?! |
i b ’
Andrea PRESTI : Comme /§ ﬁ'}_
dans tout effort sportif ou non & o
. sportif, je pense que la base _‘_f

est la discipline. Une fois que f'-‘t
vous avez compris que c'est

votre voie, vous devez étre Ny ‘T
conscient qu'il ne sera pas "
TorpHitor. s ?ngar%?é?'iiﬁe é

| e L OMME DANS TOUT - A
caractarisent, vous dovez S FFORT SPORTIF OU |
Bon endrait, au bgh momant ON SPORTIE JE
ggr?dalr’:%rcljg I::Q,C:Jnrnc(:fasc:lernier ‘ ”SE a”E l"ﬂ SE

point, je suis de plus en plus l‘ ﬂlSﬂlFll

convaincu que l'adage "la
chance sourjt aux audacieux
est tout a fait réaliste.

Anesien o

M Eric RALLO : A I’'approche du Mr Olympia, tu as I’habitude de t'immerger totalement
en partant vivre et t’entrainer aux US. Quelles sont les principales différences entre la
culture du bodybuilding aux US et en Europe et spécialement en Italie ?

Andrea PRESTI : En réalité, je ne suis jamais parti vivre aux USA. J'ai toujours essaye, quelques
semaines avant la compétition, de m'éloigner pour étre sur le site méme de la compétition et faire
I'expérience de l'environnement qui caractérise un événement de cette ampleur.
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S'entrainer au méme endroit que tous les autres champions
que l'on retrouvera plus tard sur scéne permet de
s'immerger psychologiquement et mentalement dans une
atmosphére d'éloignement absolu de tout ce qui n'est pas lié
a la compétition elle-méme.

Si je devais vous dire la plus grande difféerence que j'ai
remarquée entre la mentalité américaine et celle qui n'est
pas tant européenne qu'italienne, c'est un agréable
sentiment d'appartenance.

Aux Etats-Unis, la lutte sportive est vécue de maniére
extrémement saine. Bien sdr, il y a des antagonismes et les
classiques situations de tension entre compétiteurs, mais
tout commence et se termine quand on est dans la salle de
sport. Une fois que I'on sort et que I'on revient a la vie de
tous les jours, tout cela disparait. Il y a beaucoup moins de
bavardages, beaucoup moins de prises de position des
équipes, des sponsors et de tous ces éléments qui minent
une compétition sportive saine.

Les athlétes de différents sponsors ou entraineurs
s'entrainent ensemble parce que la compétition est la base
de I'évolution de I'athléte. Chez nous, cependant, il y a un
esprit de clocher trés réservé qui limite la croissance
sportive personnelle de chaque athléte parce que, comme
mentionné ci-dessus, si VOUSs ne pouvez pas vous comparer,
il est beaucoup plus difficile de se tester, de comprendre ses
limites et, par conséquent, de travailler sur celles-ci.

,3?‘ © FITNESS-

concentration maximale et
exécution « chirugicale »
pour effectuer un tirage &
la poulie haute.

Lo r

™




courage, sacrifices ... quels adjectifs peux-tu
rajouter afin de faire comprendre aux
lecteurs de Fitness Mag et tous pratiquants ,
que de devenir professionnel IFBB et 3 fois
qualifié a Mr OLYMPIA n’est ni le fruit du
hasard, ni de la chance.

FITNESS MAG wmuscuLation = FITNESS = MODE DE VI NTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°124-09-2023
B E.R : Sije dis discipline, détermination,

BT A,

| ‘-‘E\
%

A.P. : Comme je l'ai déja dit, la chance joue un
role, peut-€tre marginal, dans la réalisation de
certains objectifs. Mais comme je l'ai déja dit, la
discipline est a la base de tout et quand je parle de
discipline, j'entends toutes les autres composantes
qui doivent étre présentes pour qu'une personne
décide de vivre un sport, une profession, un
engagement total. Je parle donc de passion, de
motivation, de persévérance, de sacrifice. Sans
chacune de ces composantes, il ne serait pas
possible d'atteindre ce qu'une personne tente de
réaliser.

B Eric RALLO : 2 questions en 1, que
penses-tu de I’évolution exponentielle |
du bodybuilding ces 10 derniéres
années ? Enfin que représente pour toi, §
le fait de porter trés haut les couleurs du
drapeaux italien ?

Andrea PRESTI : Je suis extrémement
heureux de I'évolution de la culture du fitness
et surtout du bodybuilding en ltalie.

Et méme s'il est juste de les qualifier d'outils
trés délicats, les réseaux sociaux ont été les ¢
véritables protagonistes de cet exploit.

Evidemment, en tant que technicien et JEEes
professionnel que je suis, je ne suis pas K=
d'accord avec de nombreux créateurs et leur =%
facon de communiquer, mais il serait ga#
également erroné de prétendre unifier un §
systéme aussi vaste sous un seul "style". 2N

C'est aussi grace a cette diversité que le
body-building se développe dans tous les
milieux qui composent notre société. Des
garcons et des filles de tous ages et de tous
horizons, de toutes professions et de toutes
cultures savent ce qu'est, ne serait-ce que
dans les grandes lignes, notre merveilleuse
discipline.

Quant au fait d'avoir été choisi par beaucoup
pour étre le porte-drapeau de ce sport e

Italie, cela ne peut que m'honorer du .
plus profond de mon cceur et me donner en |

méme temps une grande responsabilité.

La responsabilité de représenter au mieux

ce monde si grand et si varié.




Eric RALLO : Quand tu entraines
des athlétes, a ce que I’on peut voir
sur internet au dela des grandes
connaissances anatomiques et
biomécaniques, il y a une dimension
paternelle.

Cela a t’il un rapport avec ton passé
et comme nous P’avons dis
précédement.

Andrea PRESTI : Mon pére a été mon
premier professeur. Je ne sais pas
combien d'entre vous peuvent
comprendre ce que cela signifie d'avoir un
parent qui est aussi votre coach. Cela
signifie que dans tous les aspects de
votre vie, votre plus grand guide réside
dans une seule personne. Cela dit, il est
évident que, dans mon cas, la disparition
de cette personne crée un grand vide. Un
, vide qui, dans mon cas, m'a certes aidé a
A4\ découvrir des facettes de mon caractere
W qui m'ont fait réagir et m'ont permis de me =
@ CLIQUEZ POUR REGARDER  &:. connaitre encore mieux en me rendant

plus conscient. Mais dans d'autres

| ‘ ‘ circonstances, il crée un déficit qui ne

peut plus étre comblé. C'est peut-étre
pour cette raison que j'ai décidé de suivre
quelques personnes-avec lesquelles je ne
crée pas seulement une relation de travail
mais avec lesquelles je ressens un
sentiment qui va au-dela de |'aspect

purement sportif. Sy
’ 4

I Ty

B E.R : Concernant ton
propre entrainement. Tu
t’entraines 2a 3 x / jour 6 a
7 jours sur 7 en fonction de
la période de I’'année.

Comment reparti tu tes
séances sur 1 semaine et
quels sont tes priorités en
terme de développement /
symétrie ?

A.P. : Au cours des huit A7 B A )

semaines précédant la \ !
compeétition, mon programme »\
d'entrainement est assez EXTENS’ON 5
simple : une séance TRICEPS
d'entrainement le matin a jeun e

ou je fais un peu de cardio j_ A Lo FOULIE HAUTE

combiné a un travail spécifique ¥ . |
des abdominaux et des mollets. '

Un deuxieme entrainement l'aprés-midi ol je me consacre spécifiquement a un grand groupe
musculaire. Cette répartition me permet de déterminer chaqgue jour quels sont les deux groupes
musculaires qui ont besoin de ce type de traitement et de me concentrer intensément sur une seule zone
ETJESRNIN Je tiens a préciser que ce schéma est gagnant pour moi, mais il est le résultat de
nombreuses années de tests, d'essais et d'expérimentations. Il peut donc étre idéal pour moi mais pas
pour quelqu'un d'autre qui a des caractéristiques complétement différentes
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Avec son coach et
ami Mauro SASSI

Eric RALLO : Parle-nous de
I'importance d’étre suivi au niveau
médical dés lors que I’on pousse la
machine dans les extrémes et d’autant
plus en tant que professionnel du
bodybuilding ?

Education et prévention doivent faire
partie intégrante de la pratique ?

Andrea PRESTI : La Team presti.n‘a
jamais cessée d’introduire dans le m >
du bodybuilding une culture ' de gestion de
I'athlete (et par athléte, je n'entends pas
seulement celui qui pratique une activité
compétitive, mais celui‘qui pratique une
activité sportive, méme triviale, pour se
maintenir en forme) qui est courante dans
d'autres sports. Dans ces milieux, la figure
du médecin qui supervise et gere l'activité
de l'athléte a tous égards est
fondamentale. Nous faisons la méme
chose dans mon équipe ou toute personne
qui s'adresse a nous a la recherche d'un
objectif esthétique ou de performance, d'un
plan d'entrainement combiné a un plan
dietétique, est precisément gérée par des
professionnels assistés d'une équipe
médicale. Nous travaillons avec le bien-étre
des gens et nous ne pouvons pas nous
permettre de ne pas avoir a nos cotés des
personnes qui peuvent assurer leur
protection a 100 %.

E.R. : Dans ce sens, dans
ton métier de préparateur
physique tu as créé un team, en
t’entourant d’une trentaine de
professionnels ux-tu nous
en parler :;:m petit peu ?

v @ o

A.P. : Comme je |'ai dit plus haut, je

s du tout d'accord avec
‘nombre de créateurs qui

font par le des réseaux sociaux ]
dans le domaine de la musculation. . g
Parmi eux, |I\y a une division entre

ceux qui ont simplement une

meéthode de communication

differente de ce que je considere

comme valablegeticeux qui, au

contraire, promeuvent et proposent
quelque chose qui est nuisible a ,
I‘utilisateur. Dans le premier cas, je -
regarde, j'analyse, je respire
profondément et je souris parfois.

Dans le second cas, en revanche,

je dois prendre des mesures
importantes pour m'assurer que ma
formation n'entraine pas les

utilisateurs dans une direction qui

ne peut que mettre leur santé en




~ grande fierté pour moi. Je suis
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m Eric RALLO : Que '

penses-tu cette génération

de « bro science » et o - oy - «Tessaie vraiment
youtubers en quéte de buzz DXy L W - te répondre a

et like ? - . loutle monde et
Andrea PRESTI : Bl N ﬂl'mera!l" dela
Contrairement a ce que l'on : E @ aniere la plus
pourrait croire, j'ai une gestion = rin articulee

des réseaux sociaux ' 2 possible avec
extrémement spontanée. Mon chaque personne
mode de communication, mes : Bk qui communigque
réponses aux commentaires ou <z e = sur mon profil

aux messages directs sont
toujours faites par moi en K. ) : : & 7
personne sauf, je suis honnéte, = i PR - N i ‘
lorsqu'apres certains ' . 2 ' D '
evénements je recois des
dizaines de milliers de messages
de félicitations auxquels je ne
pourrais pas répondre ou que je
suis obligé d'avoir une personne
pour me soutenir.

Je suis conscient que beaucoup
ne croiront pas cette déclaration
de ma part parce que maintenant
les profils sociaux avec
beaucoup de followers sont
gérés soit par des agences soit
par le propriétaire du profil
lui-méme, mais je vous assure
que dans mon cas, c'est

- exactement comme ¢a que ca se
- passe. J'essaie vraiment de
répondre a tout le monde et
d'interagir de la maniére la plus
articulée possible avec chaque
personne qui communigque sur
mon profil.

Evidemment, cela se réesume
parfois a un double tap ou a une
réponse rapide, mais appréciez
mon effort. J'ai un public
extrémement varié et c'est une

suivie par toutes les tranches - 2
d'age, des plus jeunes aux plus = = L - R L o
agées, et par des personnes de o

tous les milieux sociaux, :
professionnels et culturels. Mon
message a toujours été clair :
toujours étre fidéle a ce que je
suis dans la vraie vie.

Je partage ma profession, mes
passions, mes intéréts, mon
sport, ma vie toujours d'une
maniére extrémement fidele a la
réalité.

Le jour ou j'adapterai mon
caractére a ce que je crois
m'assurer une plus grande
audience, j'arréterais d’utiliser
les réseaux sociaux.

s
£ s e A e A

“““““
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Eric RALLO : Pour conclure, quels T
sont les projets, les réves, qui te tiennent /' &
le plus a cceur ( culturistes et '
professionnels) a court et moyen terme ?
et quelle est ta plus belle réussite dans la
vie jusqu’a aujourd’hui ?

Andrea PRESTI : Du point de vue de
la compétition, mon plus grand réve est
de continuer a fouler la scéne de Mr
Olympia aussi longtemps que je
déciderai de concourir, en essayant au
fil du temps d'obtenir un meilleur
résultat que I'année précédente.
D'autre part, d'un point de vue
professionnel, le premier objectif est
d'ouvrir un « Quartier général » a
Milan et de reproduire ensuite le
méme concept dans d'autres endroits
de notre merveilleuse péninsule. A
cela s'ajoutent de nombreux projets
plus modestes mais non moins
importants, tels que le lancement
d'une ligne de vétement (extrémement}
éminent), ainsi que quelques projets &
éditoriaux, bref, beaucoup de choses. '
Si je devais répondre a la question
"quel a été votre plus grand succes
jusqu'a present" sans I'ombre d'un
doute, je répondrais que j'ai réussi a
m'entourer de personnes, peu ‘
nombreuses mais bonnes, qui croient |
en moi et qui, qu'elles part|0|pent
activement ou non a mes projets, me 5},_-_-'-‘
soutiennent tous les jours. Des &
personnes pour lesquelles je
donnerais ma vie

sur scéene , ce\ebrcm’r
sa wcfoare: avec son
jeune ami Brayan

“ Avec I'inconourncble Luca Alfieri, son
ami, photographe et manager |
-

JE TE SOUHAITE «IN BOCCA
AL LUPO PER MR O » ( BONNE
CHANCE POUR MR OLYMPIA ) .
UN GRAND MERCI ENFIN A
LUCA ALFIERI , TON MANAGER,
PHOTOGRAPHE DE TALENT QUI
Mgl BEAUCOUP AIDE AU

BUT DE MON MAGAZINE, UN
VERITABLE PASSIONNE DE
BODYBUILDING !

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

Votre boutique a Bastia
. Ave sampiero corso RN 193

N, - f:.
_ ! : 0495377824

? : g é Gt F e,n,.f ge,r roaar af Enie




Complément alimentaire « Food supplement - Nahrungserganzungsmittel

une collation
ultra
gourmande

N’attendez
plus...

PANCAKES V2

Powdit pou peéparation des cripes

powerfood's

| —

W
..-b 4
;

v

e, powerfoods

info@powerfoodsjmb.com « www.powerfoodsjmb.com « 25a, rue Principale « L-8376 KAHLER - Tél: +352 /26 5033 77
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© = UITAE PLANT NATURAL
o22: CHAMPIONSHIPS NPC

= UNE EDITION

F PROMETTEUSE!

A Seconde édition consécutive pour le Régional NPC d'Issoire
avec une belle progression par rapport a I’an dernier.

En effet, les promoteurs de I' Aliance Physique Deux Freres ont
enregistré le double d’athletes inscrits dans la version 2023 de
cette compétition. Et en matiere de niveau, I'évolution est
également trés positive entre les deux éditions.

A noter les belles victoires en Overall de Mohammad Reza
Bakhshi (Bodybuilding), Giuliano Mancuso (Classic Physique),
Yann Kojo (Men'’s Physique), Camille Fageolle (Figure) et
Amanda Schoen (Bikini). Félicitations aux lauréats et a tous les
athletes présents sur cette scene, le 17 juin dernier, pour le
spectacle offert a tous les passionnés de bodybuilding !
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LUDOVIC PEYRONNET

beau vainqueur de la catégorie ‘ :
Bodybuﬂdlng First Timer r

© FITNESS-

VITAE PLANT
NATURAL

H'\“Q

Super duel en Masters +40 entre Olivier
Vancheri (O gauche) et Emmanuel Weill
(G droite) avec la victoire de I'ex
champion professionnel |
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' podium en
~ Men’s Classic |

PhYSIq ue FII’S‘]’
Timer

PPPPP

Excellente
démonstration

: de Mubarak
% Le fitre < AlAhrabi,
e if vainqueur de
’ Overall revient l : |
au fres : plusieurs 4
esthétique catégoriesa
Mohammad Isso,reo.

Reza Bakhshi.

MOHAMMAD

Tllm iy
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L " En présentant
un physique

= fonique et
_équilibré,

- Mathieu '
Ferreira Provot!
asigné une
belle
presfcﬁon en
Men’s
Phys&que

2 MATHIEU |
 FERREIRA |

lu‘ll’llMllﬂ
 MANCUSO

2
\ o
ST
J v
’
I I \

Le vaingqueur
Toutes
Catégories en
Classic
Physique est
Giuliano
Mancuso !

victoire finale en Men'’s Classic

‘? \ Magnifigue posedown pour la
=)
\ Physique Overall !
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Podium fres
qualitatif en
Men’s
Physique

W Beginner

i BN -
ur le fifre Men's

Seive =
3 e A (e =) 5
5112 RUE DES ROMAINS , 57360 AMNEVILLE | 03-87-61.7
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e \MOSTAFA EL
- %utmm

Mostafa El
Ghennami
s'est impose
en Men's
Rhysique First

VALERIE
MﬂNIEB

©FITNESS-MAGFR N'124-09-2023

- W
= koo

Phy5|que est ' A -

=
revenu a Yann §
Kojo, esthétique

et charismatique
sur scene !

Le fitre supréme
en Men's

En pleme

. progression,
\ Camille

SN Fageolle a\ 7

- ] Valérie Monier
a décroché le
titre en
Women'’s
Physique :
Masters +40 a 1

dominé sa ).
catégorie et \’/f
I'Overallen | ' &

Women S w
\ %
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o~ 7
- ‘ Yy V. Va
o N N . (!

Remarquable podium en
Women's Bikini Novice A |

© FITNESS-

Un jeune et prometteur trio de
championnes sur le podium en
Bikini Open Class D.

JdN SdIHSNOIdINYHI
TV4N1UN INU1d JVLIA

Un podium Bikini Open
Class F composée de

; splendides athlétes :

& Laura Fiuck, Amanda
y 3‘ Schoen et Marion

$%.4° Baudry (de gauche &
droite).
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Demnere comparaison de haut mvecu pour [

fitre Bikini Overall. La fatigue et la pression
augmentent pour ces magnifiques athletes !

Beau duo gagnant en Bikini
Class H ou Ingrid Cools (a
droite) a dominé Pauline
Coppin (d gauche).

ERFEC T BODIES

FITNESS & SQUASH CENTER

- MERSlﬂN

a6powy

Jedpd|jom usLiom ssauyly :

PERFECT BODIES 2.0

FITNESS & SQUASH CENTER
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Le titre B|k|n1
Overall est

sublime I

chameionne / GHAMPIONSHIPS NPC

Amanda
Schoen.
Félicitations a L

9 elle pour son
. .‘ incroyable :

W orestation d
o r

w Issoire |

Un grond merci aux juges NPC/IFBB Pro League et a I'équipe d’ orgomso’non
réunie autour de JP et Caroline, sans qui cette belle compétition n’aurait jamais
eu lieu. Super boulot, bravo !




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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Dis-moi, chk dis-m0|,
le m'interroge : C’est quoi le truc ?

Tu €s un des super-héros les plus en vue chez DC,
Musclé, beau gosse, ah ben oui, beau gosse, oui,
ComicsAlliance t'a méme placé parmi les
¢ «50 hommes les plus sexy dans les comics ».
Al oui, tu portes un masque, un costume moulant,
Et tu affrontes les méchants, oui,
Oui mais, tu n’as aucun super-pouvoir. ..
Alors’je m interroge tu vois ? ?

Attends voyons,
iy Phomas Steven, je m'interroge, vois-tu
le m’interroge aussi.

'as jamais été Mr « O » Thomas Steven
N| méme vice Mr « O », et pourtant...

Sourire tout en blondeur du beau gosse callfgrnlen
Et ces salles, et ces salles remplies de fans lors de tes séminaires.

Voila pourquoi tes survols acrobatiques au-dessus des toits,
Voila pourquoi tes combats aériens et fluides.
Et toi, Thomas Steven, tu es complet aussi,
Une dos énorme, des abdos épais, des biceps rebondis,

Mais c’est vrai, toi, tout comme Dick, tu possédes une smgularlte
I"amour du squat ! Le Squat avec un grand «S », le Squat/comme discipline @ part entiére.
Voila pourquoi ces quadri’c.eps uniques et de légende. , |
D’accord, Dick Grayson, Dick Grayson ou « nghtwmg , i
D’accord Thomas Steven Platz, Tom Platz ¢ e Quadfather ),
le comprends : o
Complets, oui, complets, /—?—
Mais avec une singularité ., - e
Voila le truc ! -

! -
DDato o - )
o

bernard-dat@.fr -
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. RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
. SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ()

Photothéque Instragram Bob PARIS
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THEO
2 Coach sportif
= Bloggeur
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SS-MAG.FR

TESTOSTERONE

LE LIEN REVELE,, ™

a

Il Vous avez sirement
entendu parler de la
testostérone, cette
hormone clé pour les
sportifs. Mais
saviez-vous que le sport
peut influencer son
niveau ?

Photos Patrick Masoni
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BAISSE APRES UN
EFFORT INTENSIF

Des recherches montrent que
les hommes qui s’entrainent
intensivement peuvent voir
leur niveau de testostérone
au repos diminuer.

Imaginez cela comme une
batterie qui se vide aprés une
longue séance de sport.

L'AXKE HPG

Sans entrer dans les details
technigues, le systéme qui
controle la production de
testostérone (nommé axe
hypothalamo-hypophyso-go
nadique ou HPG) peut étre
perturbé par un
entrainement intensif. Cela
pourrait expliquer pourquoi
certains sportifs peuvent
présenter des symptomes
d’hypogonadisme, un état
caracterisé par de faibles
niveaux de testostérone.

UN PHENOMENE

Ce n'est pas nouveau. Depuis
des années, des chercheurs
ont observé que des sportifs,
comme les lutteurs,
présenieni parfois des
réductions dramatiques de
leur niveau de testostérone
apres |'entrainement.

o
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LIMPORTANGE

Si une séance d'entrainement
épisodique peut provoquer
une baisse temporaire de la
testostérone, un entrainement
chronique et intensif pourrait
avoir des effets plus
durables. Il est essentiel pour
les athletes de trouver le bon
équilibre entre entrainement
et repos pour mainfenir une
santé hormonale optimale.

FIT NESS-MAG.FR N°124-09-2023
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COMPRENDRE LA
TESTOSTERONE

Quand il s'agit de testostérone,
on entend souvent parler de la
SHBG, de la testostérone libre et
de la testostérone totale. Vous
vous demandez ce que cela
signifie 2 Ne vous inquiétez pas,
nous sommes |G pour vous
éclairer.

N°1. SHBI

LE GARDE DU CORPS DE
LA TESTOSTERONE

AR R

Imaginez la SHBG comme un garde
du corps qui se lie a la testostérone
dans notfre sang. Produite par le foie,
cette protéine détermine combien de F=
nofre testostérone est « libre » pour
agir dans notre corps.

Si vous avez tfrop de SHBG, cela
signifie qu'elle se lie a plus de
testostérone que d’habitude.
Résultat ? Moins de testostérone esi
« libre » pour agir dans le corps.
Méme si vous avez une quantité L ’
normale de testostérone totale, la P _—

quantité réellement active pourrait
étre rédvuite. Avec moins de
testostérone libre, vous pourriez
ressentir des symptémes semblables a
ceux d'un faible taux de testostérone
: fatigue, faible libido, difficulté a
prendre du muscle, et plus encore.

Plusieurs facteurs peuvent augmenter h\i e
la SHBG : certaines.maladies du foie,
des hyperthyroidies, ou la prise de
certains médicaments comme les
cestrogenes. Si vous pensez avoir-un
niveau élevé de SHBG, il est essentiel
de consulter un médecin.
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POURRAIT-ELLE
AUGMENTER

Age : Avec le temps, la SHBG @
tendance a augmenter naturellement.
Sexe : Les femmes ont généralement
des niveaux plus élevés de SHBG que
les hommes.

Médicaments : Certains
meédicaments, comme les pilules
confraceptives contenant des
cestrogenes ou certains médicaments
contre I'hypertension, peuvent
augmenter la SHBG.

Hormones : Des niveaux €levés
d'cestrogenes et de thyroxine peuvent
enfrainer une augmentation de la
SHBG.

Maladie du foie : Les problemes
hépatiques, en particulier la cirrhose,
peuvent provoquer une augmentation
de la SHBG.

Alimentation : Une alimentation riche
en protéines peut [égerement
augmenter la SHBG.

Grossesse : Les niveaux de SHBG
augmentent pendant la grossesse.
Hyperthyroidie : Si votre glande
thyroide produit frop d’'hormones, cela
peut entrainer une augmentation de
la SHBG.

Troubles génétiques : Certains
troubles généetiques rares peuvent
egalement augmenter la SHBG.
Anorexie : Les personnes souffrant
d’'anorexie peuvent présenter des
niveaux élevés de SHBG.

© FITNESS-MAG.FI
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o TESTOSTERONE LIBRE
LACTRICE PRINCIPALE :

La majorité de notre testostérone est

« liee » — soit a la SHBG, soit & une autre protéine
appelée albumine. Celle qui n’est pas lieée (ou juste
liée a I'albumine) est dite « libre ». C'est elle qui joue le
réle principal, car c'est cette testostérone qui agit
vraiment dans notre corps.

- TESTOSTERONE TOTALE
LAPERGU GENERAL:

La testosterone totale, comme son nom
I'indique, donne une image globale. Elle
compte toute la testostérone présente,
qu’elle soit liée ou libre. C'est souvent la
premiere chose que les médecins vérifient
lorsqu’ils soupconnent un probleme de
testostérone.

TROP DE PROTEINES ,
DIMINUE LA TESTOSTERONE

Une récente méta-analyse a découvert que
les réegimes faibles en glucides et riches en
protéines (> 3,4 g/kg de poids corporel/jour)
diminuaient la testostérone totale des
hommes d’environ 5,23 nmol/L. Cette
découverte a suscité de nombreuses
discussions, mais souvent sans clarté ni
contexte.

Il est important de noter que les régimes avec
une consommation inférieure a 3,4 g/kg/jour
ne sont pas associés a une baisse constante
de la testostérone. De plus, la consommation
moyenne de protéines est d’environ 1,3
ag/kg/jour, et la plupart des athlétes
consomment moins de 3,4 g/kg/jour.

Exemple concret : Un homme
pesant 70 kg qui suit un regime
contenant 3,5 g/kg de
protéines consommerait 245 g
de protéines par jour. Selon
cette étude, cette quantité
pourrait potentiellement
réduire ses niveaux de
testostérone.

Si cet homme est un athlete, il
devrait peut-étre reconsidérer
sa consommation de protéines
ou du moins €tre conscient des
implications potentielles sur sa
santé.

Il est donc rare que les individus dépassent
cette quantité. Pour éviter la confusion,
I'article propose des définitions pour les
régimes tres riches en protéines (> 3,4
g/kg/jour), riches (1,9-3,4 g/kg/jour), modéres
(1.25-1,9 g/kg/jour) et faibles (<1,25 g/kg/jour).
En utilisant ces définitions, il semble que seuls
les régimes tres riches en protéines diminuent
la testostérone, tandis que les régimes riches
et modérés en protéines ne le font pas.
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CUSTUMER RELATION MANAGEMENT Conforme a Ia NF525
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= Gestion clientele
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= 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
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique
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THED
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5'— Coach sportif
Bloggeur

COOKIES SANS
FARINE , NI
GLUTEN

Une recette riche en nutriments mais
pauvres en produits transformés et sans
sucre gjoute. Ideal bluffer vos amis avec
des aliments sains.

LES INGREDIENTS

2 c. a soupe huile de coco

1 oeuf entier ( gros )

1 c. a café d'extrait de vanille

50 g de noix de coco répée

100 g d'amande en poudre

1 c. a café bicarbonate de soude
1/4 c. a café sel

80 g de pépites de chocolat noir bio

LA PREPARATION

Mélanger la graisse de coco, I'oeuf et le bicarbonate dans un saladier
Ajouter la poudre d'amande, de noix de coco et mélanger

Ajouter les pépites de chocolat, la vanille et le sel et mélanger.

Sur une plaque de cuisson disposer un papier cuisson

Rouler en boule des petits bouts de pate et les étaler sur la plaque de cuisson.

Aplatir les boules pour leur donner une forme de cookies

Cuire 5-6 min & 190°C ( ils doivent étre mous en sortie du four et durcirons
ensuite a I'air libre )

Laisser reposer 30 min avant dégustation

Notes :

Idéal pour vous faire plaisir sans vous gaver de gdteaux ulfra sucré et
fransformés. Néanmoins, cela reste calorique car il s'agit de graisses saines
mais de graisses quand méme donc pas plus de 3 cookies en collation.
Avantage, ca coupe bien la faim.

COAGHING

@00@ Musculallon & Hmess
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Comment je suis
passe de gras a
sec en mangeant

a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apres ici
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LES

EFFETS
DU

MANQUE -
D

SOMMEIL

LE MANQUE DE SOMMEIL

CHRONIQUE PEUT AVOIR DES
CONSEQUENCES GRAVES SUR '
LA SANTE ET LE BIEN-ETRE. °

Voici quelques-uns des effets les
plus courants du manque de
sommeil :

1N
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FATIGUE ET BAISSE ﬂ'ENE“IE ‘
ol P v Bar wEnenc

La fatigue est I'un des effets S&\"
immédiats du manque de '
sommeil. Vous vous sentez
moins alerte, moins

concentré et plus lent dans \
vos activités quotidiennes. S\

> : fa

E PROBLENES DE
SANTE MENTALE

Le manque de sommeil
est associé a un ris
accru de dépression
d'anxiété et d'au
troubles de san
mentale.

e

]

:
| ' =
= \
I | )
| | 3
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DIMINUTION DE LA
PERFORMANCE

LE MANQUE DE SOMMEIL PEUT ENTRAINER
UNE DIMINUTION DE LA PERFORMANCE AU
TRAVAIL OU A L'ECOLE, AINSI QU'UNE PLUS
GRANDE PROPENSION AUX ERREURS.

© FITNESS-I

SANTE PHYSIQUE

LE MANQUE DE SOMMEIL EST LIE A DES &
PROBLEMES DE SANTE TELS QUE L' OB|-:5|ﬁ-:

LE DIABETE DE TYPE 2 ET LES MALADIES

CARDIOVASCULAIRES.

' PHEMIlIM ST[I _ 1 HIJE [lESH MAINS , 97360 AMHE\'I[[E | 03-87-61 7811 | WIWW PHESTIEI[llIS HIITHITII]H FH | FAI]EB[II]](/PHESTIBII]IJ___ TR
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E AFFAIBLISSEMENT DU
SYSTEME INMUNITAIRE

UN SOMMEIL INSUFFISANT PEUT
AFFAIBLIR VOTRE SYSTEME
IMMUNITAIRE, VOUS RENDANT PLUS =
VULNERABLE AUX INFECTIONS ET AUX
MALADIES. <o

LE MANQUE DE SOMMEIL PEUT
AFFECTER LA MEMOIRE A COURT
ET A LONG TERME, CE QUI PEUT
AVOIR UN IMPACT mgmrlcmr
SUR VOTRE CAPACIT
APPRENDRE ET A VOUS
SOUVENIR.

PROBIENES DE &
MEHOIRE _

ﬂ ACCIDENTS DELA
ROUTE

LA SOMNOLENCE AU VOLANT EST
UNE CAUSE MAJEURE
D'ACCIDENTS DE LA ROUTE. LE
MANQUE DE SOMMEIL PEéJx
ALTERER VOTRE CAPACIT
CONDUIRE EN TOUTE SECURITE.

| '3 -
RS - RS

L AR A A TN

En conclusion, le sommeil est un élément vltal de notre vie quotldlenne
qui affecte tous les aspects de notre santé physique et mentale. |l est
crucial de prioriser le sommeil suffisant pour favoriser une vie saine et
équilibrée. Si vous éprouvez des difficultés a dormir réguliérement, il
est recommandé de consulter un professionnel de la santé pour explorer
des solutions et améliorer la qualité .
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LES EFFETS DU CAFE :

AVANTAGES ET <™ 4
INCONVENIENTS DE LA
CAFEINE ET QUE SE
PASSE IL EN CAS DE -

CONSOMMATION

LE CAFE, C’EST UNE BOISSON QUE L'ON MET
ASSEZ DE TEMPS A APPRECIER LA PLUPART DU
TEMPS, MAIS DONT IL NOUS EST TRES DIFFICILE DE
NOUS PASSER UNE FOIS INSTALLE DANS NOTRE
PETITE ROUTINE !

Il est la cible de beaucoup d'idées recues:
parfois recommandé, parfois montré du doigt...
Les avis divergent. Mais alors, le café est-il bon
pour la santé ? Ou pas vraiment ?

/2 MON COACH MUSCULATION &
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"' LE CAFE. ON Y RETR‘OU\IE A
 QUOT EXACTEMENT 7 -~ ,
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ON Y COMPTE PLUS DE 12
COMPOSANTS BIO ACTIFS
DONT MAJORITAIREMENT :

\ -LA CAFEINE : c'estlo

composante la plus connue et la .

plus présente, que I'on connait -
pour son effet stimulant et |
énergisant. Consommer de la
caféine en petite quantité peut
avoir des effets positifs sur la
concentration et la vigilance. La |
caféine va permettre ¥
d’'augmenter la rapidité des |
réflexes et aura également des
effets préventifs sur le cancer du

colon notamment. '

- LES ANTIOXYDANTS

ils vont permettre de détruire les
radicaux libres et de protéger les
cellules de l'organisme. Les
antioxydants présents dans le
café sont facilement assimilables
par l'organisme.

Wo2:s9181Uld SOJoYd

COAGHING
DISTANCE



21, |39 " | [H]| MuscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°124-09-2023

Le café détient egalement des
nutriments intéressants ——
(MAGNESIUM, VITAMINE B2 ET \\ i
B3, CUIVRE). P

SELON DES ETUDES QUI ONT
ETE MENEES AU CANADA,,
CONSOMME EN QUANTITE
NORMALE (ENVIRON TROIS
TASSES PAR JOUR), LA
CAFEINE N'ENTRAINE PAS
D'EFFETS INDESIRABLES.

CEPENDANT : il a été prouvé qu'une
consommation excessive de caféine
pouvait provoquer les effets contraires de
ceux recherchés : insomnie, anxiété, risque
cardio vasculaire...

Les études se contredisent - Influence sur le sommeil o
beaucoup. En fait, tout dépend cause de sa teneur en caféine :
de la facon de préparer le café, | Qualite de sommeil reduite,

de ses composants et surtout de | sommeil non réparateur.
RS SR, Famiéia. | peut provoauer du
B stress s'il est consomme en frop
IL FAUT NEANMOINS |Eotmsstrtiio n
FMRE ATTE TIUN maladies cardiovasculaires en
d ti
cas de surconsommation.
CAR I-E GAEE D'autant plus si le café est
associe au tabac, a l'alcool et si
GUNSUMME EN I'on so.L;ffre deéja de\surpoids |
EXGES PEUT A\mm cholestérol ou hyperTension; |
DES EFFETS est également & limiter en cas
2 d ladi di il
INDESIRABLES : oﬁgnrjnoe?ﬁéelecg/r’rhﬁﬂqeuc?ucgg<|eur.
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LES RECOMMANDATIONS :

Selon I'Autorité européenne de
sécurité des aliments, la dose de

caféine a ne pas dépasser et qui
ne présente pas de risque pour la
santé est de 5,7mg par kg et par

jour.

A TITRE D'INFORMATION :

- 1 TASSE DE CAFE FILTRE OU
EXPRESS : 115mg de cafeine

- 1 TASSE DE CAFE SOLUBLE :
70ml de caféine

-1 TASSE DE DECA : 3mg de
cafeine

-1 TASSE DE THE : 40mg de

caféine

-1 VERRE DE COCA-COLA
(250ml) : 20mg de caféine

-1 VERRE DE BOISSON
energetique type Red Bull
(250ml) : 80mg de cafeine

-1 TABLETTE DE CHOCOLAT
NOIR (100g) : 80mg de
cafeine

A noter également qu'il existe
deux types de café : le robusta
et I'arabica. L'arabica est
naturellement moins riche en
caféine, il en contient environ
deux fois moins.

Comme toute chose,
le café est bon pour
la santé s'il est
consommeé de facon
modérée.

La surconsommation peut
entrainer des effets nocifs
alors que consommeé en
quantité raisonnable, le
café peut étre tres
intéressant a intégrer dans
son quotidien.
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RECOMPOSITION CORPORELLE

ETAPES POUR

Perdre du gras et prendre du muscle en méme
temps ? Et si je vous disais que c’était possible ?

Cest exactement le réle d’'une recomposition corporelle.
Contrairement a une diéte classique, cette approche ne vise
pas a perdre des kilos. Elle cherche plutot a rééquilibrer le
rapport entre la masse séche et la masse graisseuse.
Découvrez dans cet article comment faire une
recomposition corporelle.

© FITNESS-
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QU'EST-CE QUE LA RECOMPOSITION

GORPORELLE ?

La recomposition corporelle est une
méthode dont l'objectif est de
prendre du muscle et de perdre du
gras en méme temps.

Pour mieux comprendre ce concept, il
est essentiel de savoir ce qu'est la
composition corporelle. Cette
derniere désigne simplement les
différents éléments dont votre corps
est composé, incluant notamment la
masse musculaire et la graisse.

De son c6té, la recomposition
s'attache a modifier la composition
corporelle en développant la
masse maigre et en limitant la
masse grasse.

Alors bien sar, il n‘est techniquement
pas possible de perdre du gras et de
prendre du muscle de maniére
parfaitement simultanée. En
revanche, vous pouvez tout a fait
conjuguer les deux sur une période
s'étalant de plusieurs semaines a
plusieurs mois.

LA RECOMPOSITION
CORPORELLE EST-ELLE

DIFFERENTE D'UNE PERTE DE
POIDS ?

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

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés

FITNESS-MAG.FR N°124-08-2023

Traditionnellement, un
régime alimentaire
consiste a diminuer
I'apport calorique pour
perdre du poids. Cette
perte de poids
s‘accompagne toujours
d’une fonte musculaire,
comme le montre une
étude de 2018 menée par
des chercheurs g
americains, '

(Indice de Masse " ,
Corporelle). Toutefois, le™ '
simple fait de suivre votre \\
poids n'est pas un

indicateur fiable pour

savoir si vous étes en’

bonne santé.




Pour |Ilustrer cela, prenons I'exemple de
deux hommes ayant exactement les
mémes mensurations : 1,80 metre pour
85 kilos. Le premier peut trés bien afficher
un taux de masse grasse de 12 %, tandis
que le body fat du second tournera plutot
autour des 20 %. Il ne s’agit pas d’une
différence de poids, mais bel et bien de
composition corporelle et de pourcentage
de masse grasse.

En d’autres termes, il est possible de peser
lourd et d’étre musclé, tout comme il est
possible d'étre Iéger avec trés peu de
muscle. La différence est souvent
flagrante au niveau des abdominaux, plus
ou moins visibles selon la présence de
masse graisseuse.

A l'inverse d’'un régime classique, une
recomposition corporelle agit sur la

composition du corps, et non pas
uniquement sur le poids. Elle permet
d'inverser le rapport entre la graisse et
le muscle, tout en maintenant votre
poids actuel.

‘mais seuleme
r la proportion ent

La remmposmon corpaielie

LA
CORPORELLE ?

Plusieurs études se sont intéressées au
processus de la recomposition
corporelle, avec des résultats parfois
opposes.

Globalement, les chercheurs constatent
que ses effets sont tres limités chez les
sportifs déja entrainés. A contrario, ce
procédé offre des résultats visibles a
celles et ceux dont le taux de graisse
est élevé.

Un constat somme toute logique, dans
la mesure ou la composition corporelle
des athletes est déja largement en
faveur de la masse musculaire.

PAR CONSEQUENT, LA
RECOMPOSITION CORPORELLE
S’ADRESSE PLUTOT :

o Aux débutants en musculation, et
plus largement aux non-sportifs ;

o Aux personnes ayant arrété la pratique
sportive depuis plusieurs années ;

o A toutes celles et ceux dont la
proportion masse graisseuse / masse
musculaire est défavorable.
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Si vous étes en situation d’obésité, il est | " '

préférable de consulter un professionnel de
santé avant de vous lancer.

Voyons maintenant comment réussir une
recomposition corporelle, au travers de ses
trois grands piliers:

LA NUTRITION
L'ACTIVITE PHYSIQUE
LE SOMMEIL

~x Fr _§F F ¥ ¥ ¥ _¥F ¥ ¥ § |
Pour réussir votre recomposition corporelle,

ETAP ES Po U R ?)crigt%‘?ﬁzegne alimentation riche en
REUSSIR SA Dans une diéte classique, il suffit de
RECOM POSITION consommer moins de calories que
CORPORELLE et On parle lors de defct

calorique.

Mais comme nous lI'lavons vu, mincir

R entraine irrémédiablement une perte de
CONNAITRE SON BESOIN masse musculaire. Et c'est précisément ce
CALORIQUE que l'on cherche a éviter avec la
recomposition corporelle.

Perdre de la masse graisseuse tout en

conservant ses muscles implique de Poury parvenir, vous devrez alterner
connaitre précisément son besoin en entre des phases de léger déficit, de
calories. maintien et de surplus calorique en

fonction de vos entrainements :
Vous devrez ainsi vous intéresser a votre
métabolisme de base, a savoir I'énergie Les jours ou vous faites du fitness ou de

nécessaire a votre corps pour fonctionner la muscu : surplus calorique de 10 %

lorsqu’il est au repos. Cette donnée vous environ ;

aidera ensuite a déterminer vos calories Les jours ou vous faites du cardio :

de maintien, en tenant compte de votre maintien calorique ;

niveau d’activité. Les jours de repos : déficit de 10 %
environ.

ADOPTER UNE ALIMENTATION Et bien sdr, il est tout aussi important

SAINE ET EQUILIBREE de vous assurer un apport en
. . protéines suffisant pour limiter la
La reu SSlte de VOtI’e recomDOSItIOH perte de muscle. Comptez entre 1’8 et
corpor'elle repose grandement sur la 2,2 grammes de protéines par kilo de
qualité de votre programme poids de corps. A l'inverse, limitez la
alimentaire. consommation de lipides et

assurez-vous d'ingérer suffisamment
de glucides pour avoir de I'énergie.
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FAIRE DE LA
MUSCULATION

Outre ce que vous mangez, il est également
indispensable de s'astreindre a un
entrainement de résistance. En d’autres
termes, vous devez faire de la musculation,
a raison de deux ou trois séances par semaine.

Pour de meilleurs résultats, intégrez un
maximum d’exercices de base dans votre
programme de musculation :

DEVELOPPE N
COUCHE St i,
TRACTIONS

DEVELOPPE

MILITAIRE ~
SOULEVE DE Cs
TERRE X
POMPES
SQUAT
FENTES

© FITNESS-

La pratique de la
musculation vous
permettra de
développer votre
corps.

Ces mouvements
sollicitent plusieurs
groupes
musculaires. lls
sont donc
excellents pour
développer votre #
musculature.
culatu

g 4

ET LE CAR
DANS TOU

Les exercices
cardio-training a
haute intensité
vous aideront a
brialer des
calories. Il ne faut
toutefois pas en
abuser, sous peine
de perdre du
muscle.
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Le sommeil est un élément ane
surtout pas négliger pour les
pratiquants de musculation, aussi bien
en termes de quantité que de qualité.

En effet, le manque de sommeil a un
impact direct sur la croissance
musculaire. Selon une étude
ameéricaine parue en 2010, les effets
sur la perte de masse grasse et sur le
gain musculaire sont considérables.

‘ /iéour atteindre votre objectif, veilleza |
/vous coucher tét et asoigner votre 4 |'#

hygiene de vie. .

SUIVRE SES S
RESULTATS Je vous conseille i =

également de vous
prendre en photo de

Bien sir, il est fondamental de face, de profil et de

suivre votre progression. dos, car c'est le
meilleur moyen de

Pour ce faire, mesurez votre taux voir votre évolution.

de masse grasse dés le départ a

I'aide d’une pince a plis cutanés Dans tous les cas,

ou d’une balance gardez a l'esprit que

impédancemeétre, puis prenez-le la recomposition

a intervalles réguliers. corporelle est un
processus qui

Je vous rappelle que l'objectif demande du temps.

d’une recomposition corporelle En fonction de votre

n‘est pas de perdre du poids. C’est condition physique

la répartition entre la graisse de départ, comptez

corporelle et le muscle qui nous entre 2 et 6 mois

importe, et non pas le nombre de pour voir de

kilos sur la balance. Il est ainsi véritables

tout a fait normal de ne pas voir changements

de résultats lors de la pesée. physiques.
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RILIHRINGL

Vous savez désormais tout de la \
recomposition corporelle ! Cette / \
approche s'appuie sur quelques grands'
principes :.

- ALTERNER DES CYCLES DE
SURPLUS ET DE DEFICIT
CALORIQUE,

- CONSOMMER .
SUFFISAMMENT DE PROTEINES
CHAQUE JOURET

- PRATIQUER LA

MUSCULATION.

De cette maniéere, vous
par\nendrez a éliminer de Iaw\
graisse tout en gagnant du
muscle.

J ".JLILIENI:ILIAELIERINu t

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

o |

P
COMMENT FABRIQUER DES COMMENT CREER $A SALLE HMENI STNIRAMAT
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DENTRAINEMENT. ¢/

A VOLUME ELEVE |

POUR LES ATHLETES |
12

NATUREL

UN PROGRAMME II'ENTHAINEI&}HIIT DE ' SEMAINES /
e .

BODYBUILDERS NATURELS ET VOLU
En haltérophilie olympique, le mot « tonnage » est utilisé pour
indiquer combien de poids total est soulevé pendant

: I'entrainement. Nous I'appelons aussi le « volume de travail ». Le
: tonnage est important, mais quand il s'agit d'hypertrophie et de

jsasapuid SO!qu

levage naturel, il y a une dose optimale.

ess-wae.rn S les bodybuilders naturels vont trop loin sur le volume, ils
« broleront » leur systéme nerveux ou feront monter en fleche leur
cortisol, ce qui bloquera les gains. Mais en développant un systéme
adapté pour les bodybuilders naturels utilisant un volume
d'entrainement éleve/, il sera possible d'atteindre I'hypertrophie
musculaire.
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LES 2-TYPES DE

m BODYBUILDERS

1

« Volume People »: Ce sont des athletes qui
préferent naturellement faire un plus grand
nombre de séries pour obtenir une stimulation
musculaire. Normalement, ils ne poussent pas
chaqgue ensemble aussi fort parce qu'ils veulent
étre capables de faire le volume prevu sans se
crasher. L'idée est d'augmenter
progressivement le volume au fil du temps pour
conduire I'nypertrophie.

« Intensity People »: Ce sont des athletes qui
préferent effectuer moins de séries de travail,
mais les poussent encore plus fort - a l'échec
(ou tres prés de celui-ci) ou méme au-dela.

% /. R\

LE CORTISOL

VOTRE ENNEMI
NUMERO UN

-
=
I

LE CORTISOL EST L'ENNEMI D "’5 =
L’ ATHLETE NATUREL. S'IL EST
CHRONIQUEMENT OU,
EXCESSIVEMENT ELEVE, IL PEUT
LIMITER LA CROISSANCE
MUSCULAIRE EN :

Rendre la dégradation des protéines supérieure a la

" synthese des protéines

Augmentation des niveaux de myostatine (qui inhibe

2' la croissance musculaire)

Inhibition du systéeme immunitaire (la réparation des
s dommages musculaires est pilotée par le systeme
immunitaire)

r

Reduvire le transport des nutriments vers les muscles
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Il existe un Iien‘_éiroi’r entre le
volume d'entrainement et la
production de cortisol.

L'une des fonctions du cortisol
lors de I'enfrainement est la
mobilisation de I'énergie
stockée pour alimenter votre
enfrainement. Plus vous faites
de volume, plus vous avez
besoin de carburant. Cela
signifie plus de libération de
cortisol. Naturellement, c'est
l'une des raisons pour
lesquelles les résultafts
commenceront a diminuer si
vous atteignez une certaine
quantité de volume dans une
séance d'entrainement.

B Cependant, I'intensité (ef la
charge) peut également
augmenter le cortisol.

Nous appelons souvent le
cortisol I'normone du stress,
mais « hormone de

préparation » serait plus précis.

Fondamentalement, le but du
cortisol est de vous mettre
dans un étaf physique et
mental pour pouvoir vous
battre ou vous enfuir.

I mobilise I'énergie pour que
VOUS e manquiez pas de
carburant au milieu du
combat, mais il augmente
également la vigilance
mentale et la concentration,
le flux sanguin (pour fournir de
l'oxygéne aux muscles) et la
force de contraction
musculaire. Les trois derniers se
font indirectement via une
augmentation des niveaux
d'adrénaline. Alors, entrons
dans le vif du sujet.

GOMMENT LE
GORTISOL
AUGMENTE
LADRENALINE m

Le cortisol augmente la quantité
de I'enzyme responsable de la
conversion de la noradrénaline
en adrénaline
(phényléthanolamine
N-méthyliransférase). GNVLGE
situation nécessite de la vigilance

el de [ad moTivaTtion, pIlus vous
BDloclUreZ e ealiendlne, e Ul
signife guele corlseldauamente

egalement,
En soulevant, plus la charge
devient menacante, ou plus vous
VOous rapprochez de votre limite,
plus 'adrénaline / cortisol est libérée.
#Un « death set » fera monter
I'adrénaline beaucoup plus qu'un
set avec 3-4 répétitions dans le
réservoir.
aUn effort maximal créera
également un énorme saut
d'adrénaline / cortisol.

ile volume, l'intensité (en cas de
défaillance ou au-dela) et les
charges maximales peuvent tous
augmenter le cortisol.

Cependant, selon la fagcon dont
votre cerveau est cdblé, I'un aura
un effet plus important que les
autres.

Je connais des gens qui s'épuisent
rapidement avec un programp
a faible

volume / haute intensité,
mMais qui réagissent bien
et se sentent bien avec
une approche a volume
plus élevé. Pour d'autres,
c'est le contraire.
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LE VOLUME CHEZ
L’ATHLETE NATUREL

Oui, plus le volume est élevé, plus la
production de cortisol est importante.
Mais d'autres facteurs entrent en jeu.

Par exemple, I'effort percu d'un
ensemble joue un réle énorme dans la
production de cortisol. Un ensemble trés
elevé sur I'échelle du taux d'effort percu
(RPE) — qui semble proche de votre
limite — augmentera beaucoup plus le
cortisol qu'un ensemble qui est un 6/10 -
un ensemble que vous pourriez
probablement faire tout en ayant une
conversation.

En tant que tel, il est possible
que 10 séries de 8 répétitions
a un RPE de 7/10 puissent
entrainer une augmentation
du cortisol inférieure a 5
séries de 8 a un RPE de 9/10.
Surtout si, dans votre cas,
I'intensité provoque plus de
libération de cortisol que de
volume.

L'exces de volume sera un probleme
pour la plupart des naturels. D'autres
auront besoin de plus de volume pour
stimuler la croissance parce qu'ils
obtiennent tout autant de libération de
cortisol en se poussant a la limite,
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font un noMBES
inférieur de
séries. La
solution pour
eux est de
maintenir I'EPR
plus bas lors de
I'vtilisation
d'une
approche de
volume plus
élevé.
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Une intensité plus
elevée et un volume
plus faible sont tres bien.

Un volume plus élevé et
une intensite plus faible
(RPE inférievur)
conviennent.

¢

La combinaison d'un
volume plus éleve et
d'une intensité plus
élevée est
problématique pour les
naturels.
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= TAUX D'EFFORT PERCU

LA CLE POUR UN A LETE NATUREL QUI
PREFERE LE VbI.U EST DE MAINTENIR
LE BON NIVEAU D'EFFORT PERCU.
VOICI CE A QUOI VOUS DEVEZ VOUS
ATTENDRE DE CHAQUE NIVEAU :

-
10 — EFFORT MAXIMAL : VOUS NE " g

A POUVIEZ RIEN FAIRE DE PLUS.
9.5- PRESQUE LIMITER L'EFFORT: r
VOUS N'AURIEZ PAS PU FAIRE PLUS
DE REPETITIONS, MAIS PEUT-ETRE © FITnEss ko i
QUE VOUS AURIEZ PU FAIRE UN PEU
PLUS DE POIDS.
9— EXTREMEMENT DIFFICILE: VOUS
POURRIEZ FAIRE 1 REPETITION DE
PLUS.
8,5- TRES DIFFICILE: VOUS
POURRIEZ FAIRE 1 REPETITION DE sl
PLUS. -
8 — DIFFICILE: VOUS POURRIEZ FAIRE
2 REPETITIONS DE PLUS.
7,5 — ASSEZ DIFFICILE: VOUS
POURRIEZ FAIRE 2 REPETITIONS DE &\ v
PLUS A COUP SOR, PEUT-ETRE 3. AN\ ~
7 — UN PEU EXIGEANT: VOUS P -
POURRIEZ FAIRE 3 REPETITIONS DE I
PLUS. .
5-6 - CONFORTABLE: VOUS
POL%RRIEZ FAIRE 4-6 REPETITIONS DE :
PLUS.
1-4 — TRES FACILE : ON A
L'IMPRESSION D'UN
ECHAUFFEMENT.

vy

Peu d'athlétes peuvent réellement faire un niveau 9,5 ou 10 dans un
entrainement regulier, méme s'ils pensent qu'ils le font. La plupart
des gens pensent s'entrainer a I'échec. En réalité, la plupart sont a 9
lorsqu'ils atteignent « I'échec » lors d'un entrainement régulier. Ceux qui
peuvent atteindre un vrai 9,5 et 10 régulierement sont ceux qui
réagissent le mieux a un faible volume / haute intensité et qui
s'épuisent lorsgu'ils effectuent un travail d volume éleve.
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“* 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 donnees a titre indicatif et nengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la Iecture de ce
magazme, tout autre professionnel avant de pr ; ph




