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Texfe . Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteuren chef Filness Mag
Naturopaihe

Le meilleur pour 2024
La solution est en vous !
... et nous TOUS...

Mes chers lecteurs(trices),

Non, je ne suis pas un influenceur!
Non, je ne suis pas en train de vous

« pondre » une énieme maxime ou
leitmotiv inspirant matinal afin de
gagner en followers sur les réseaux
sociaux !

Non, vous étes sur Fitness Mag et ici nous
vous présentons la vérité, non pas « la »
verité , mais une parmi tant d’autres.
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Ces trois dernieres années ont été particulierement
difficiles & bien des égards et ce, a I'échelle
mondiale.

Tous nos repéres ont été bousculés (voir inversés ) .
A I'heure des fétes de fin d'année et des nouvelles
résolutions pour 2024, que ce soit dans le cadre de
votre cercle familial, professionnel ou bien sportif ,
croire en soi c'est réussir I& ou d'autres échouent.
Croire en ses capacités, c'est porter un regard
positif sur tout ce qui nous entoure et sur ce qui peut
nous arriver.

Gardez une affitude positive en  toutes
circonstances, ayez une vision a long terme de vos
objectifs et ne vous détournez jamais de ces
derniers.

Pour finir, souvenez-vous de ceci :
“Il est dur d'échover ; mais il est pire de n'avoir

jamais tenté de réussir.”
Franklin Roosevelt.

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et redacteur en chef FITNESS MAG
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NONYME DE JE TICKET mm MR
YMPIA 2024 1!

ILEGRIT
LUHISTOIRE, 7/
IL FRIT PARTI DE
L'HISTOIRE!

Théo Leguerrier, I'un des hommes les
plus musclés de la planete (13e
meilleur athléte au monde au dernier
Mr OLYMPIA OPEN !rien que ca !l )
enchaine les victoires en PRO SHOW et
vient de remporter le JAPAN PRO avec a
la clefs non seulement 16 000 $ de gains
mais par dessus-tout une 3e qualification
pour Mr OLYMPIA 2024 |

Dans des conditions optimales , Theo a
désormais, quasiment une année devant
lui se préparer pour le SUPER BOWL du
bodybuilding qui se tiendra a Las Vegas

et tenter d’entrer dans le tres serré TOP 10
1

Sa progression est constante et si il
parvient a rajouter un peu de rondeurs &
certains endroits stratégiques ainsi que .
davantage de densité, c’est a sa portée T
etille sait | c'est déja écrit | 16,000

2023 APAN PRO BODTEUILEING
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Texte et photographies : David Andrieu | www.davidandrieu.com | @davidandrieu_production

OW DE TBES HAUT NIVEAU

Aprés la Yamamoto Pro Cup qui
avait connu un énorme succes au Lille
Grand Palais, I'an dernier, Ron Hache
et lan Constable, les promoteurs de
I'Alliance Physique 2 Fréres, ont
proposé un Sheru Classic France Pro

IFBB qui restera dans les annales du
culturisme hexagonal.

Pour ce show de haut niveau,
qualificatif pour le prochain Olympia, 62
athletes de I'lFBB Pro League etaient
engages. Venus des quatre coins de la
planéte (Europe, USA, Brésil et Asie), ces

champions ont livré un farouche
combat et ont produit un spectacle
magnifiqgue pour cette premiere Sheru
Classic Pro organisée en France. A
noter les victoires de Nathan De Asha
dans la catégorie bodybuilding,
Maxime Yedess en classic physique,
Emile Walker en men’s physique et
Kristina Brunauer en bikini. Retour en
images sur I'evénement phare du
bodybuilding en France pour I'année
2023, un show qui restera grave a
jamais dans I'histoire de notre sport.
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Victoire en bodybuilding du Britannique NATHAN DE ASHA, qualifié pour Olympia 1&' -
et félicité par RON HACHE, promoteur de I'Alliance Physique 2 Fréres. -
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GEORGIAN
ANDREI BIRICA
ANGHEL

Quel Top 5
fantastique en
Classic Physique !

Emu auxlarmes, le
Francais MAXIME
YEDESS remporte le

titre en classic
physique. Un succes

synonyme de
qualification pour le
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seconde fois
consécutive,
I'Anglais §
EMILE WALKER
s'impose a
_ Lille et se
= qualifie pour
|  Olympia.

La lutte a été acharnée
pour enirer dans le Top 5
en men’s physique, avec

notamment la belle 3e

place obtenue par le
Francais LENNY MASSOUF.
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C’est KRISTINA
BRUNAUER qui
I'emporte en

bikini ! Félicitée
par Ron Hache,
elle se qualifie
pour Olympia.

Le sublime Top 5 bikini
avec la présence de trois
< championnes italiennes, ce
qui démontre une fois de

plus le haut niveau des
athlétes transalpines.
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} RON HACHE entouré des juges de I'lIFBB Pro™ B
League: Sans eux, cette compétition
“ historique de bodybuilding n’aurait jamais pu
se tenir en France.
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.4 Contient 4 créatines différents :
§  Catine-Ethyl Ester HCL
§  (Geatine-Glukonate

Citatine-Fhosphat

B Deréatine-Malate
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votre'performance, développez votre
| Découvrez nos créatines, le secret

eteS'pour des résultats explosifs.
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La curcumine, principale substance

bioactive du curcuma, inhiberait la

production d’estradiol.

Les chercheurs de I’Université de

médecine de Hubei en Chine n’ont pas

examiné le comment des effets

anti-cestrogéniques de la curcumine mais

cela ne rend pas leur étude in vitro moins .

intéressante. | :.:. © FITNESS-MAG.FR
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LA GURGUMINE ET LA
TESTOSTERONE

La curcumine, a des doses relativement
élevées du moins, présenterait un effet
stimulant sur la testostérone. Elle serait O
donc potentiellement intéressante pour les
athletes qui souhaitent augmenter leur taux de
testostérone de maniére naturelle.

En soi, c’est intéressant mais I'étude publiée par
les Chinois dans la publication iranienne Journal of
Reproductive Medicine montre que la curcumine
est encore plus digne d’intérét méme si les
auteurs s’intéressaient a un sujet totalement
différent de la longévité, des hommes et des
hormones anaboliques ou du sport. Les Chinois
recherchaient une molécule sure et bon marché g
contre 'endométriose.

LA GURGUMINE ET
L (ESTRADIOL

L'endométriose est une maladie dans laquelle
la membrane muqueuse qui recouvre
normalement I'intérieur de I'utérus
commence a se développer en dehors de
I’'utérus. La croissance de celle-ci est régulée
par I'estradiol. || semblerait d’ailleurs que les
cellules du tissu endométrial situées en
dehors de I'utérus commencent a fabriquer
elles-mémes cette hormone. On sait au
moins que les femmes atteintes
d’endométriose ont des taux d’estradiol
élevés.

Les chercheurs chinois avaient précédemment
découvert que la curcumine inhibait la
croissance des cellules de I’endomeétre
chez les animaux de laboratoire. [Int J Mol
Med. 2011 janvier; 27 (1): 87-94]. lls se sont
demandé'si c’était parce que la curcumine
présentait un effet d’anti-cestrogene.

" SN
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L'ETUDE DES BHERCHEUHS
CHINOIS SUR LES EFFETS
ANTI-CESTROGENIQUES
SUPPUSES DE LA GUHBUMINE

Les Chinois ont d’abord mesuré la <
concentration d’cestradiol dans les T
cellules de I'endomeétre sain puis dans
les cellules de I'endomeétre ectopique
(c’est-a-dire en dehors de I'utérus). Et 3
en effet, la concentration en estradiol
était plus élevée chez ce dernier.

Endometrial cells

= o o
o w o
— —
o wn

o

Estradiol value (pg/ml)
[=]
o

Estradiol value (pg/ml)

e
o

stromal epithelial stromal epithelial

Les Chll'IOIS ont ensuite exposé Ies/c‘;
épithéliales de I’endomeétre a la (:lﬁc' 1
des éprouvettes. La concentration dg¢

curcuma utilisé variait de 10 2 50 mi

-cellules non exposées a la substar[ge végétale.

Cur Oumol/L

Cur 10umol/L
Cur 30umol/L
Cur 50umol/L

[

1

Estradiol value (pg/ml)
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CONCLUSION :

Les effets anti-oestrogéniques de la
curcumine augmentaient avec la durée de
I’exposition et en fonction de la
concentration de la substance utilisée.
Selon les chercheurs, cet effet
anti-cestrogénique de la curcumine ne
commence a devenir intéressant qu’a partir
d’une concentration de 30 umoles/ml. Et si
vous prenez des suppléments qui
augmentent la biodisponibilité de la
curcumine, sa concentration sanguine
devrait probablement étre proche de celle
de 30 pmoles/ml.

Source de I'article; Curcumin is a mild anti-oestrogen
Source Ergo-log: Iran J Reprod Med. 2013 May'll(S)'415 22,
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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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’Attroupement.
Curiosité bienveillante.
. Curiosité illuminée.
Femmes, Hommes, Adolescents,
Sortent leur Smartphone et filment.
Sourires et Bouche Bée.
Une cape et une capuche,
Noires,
Et sous la cape, et sous ta peau noire,
Ton corps musclé de comic book.
Un masque blanc et deux longues tresses.
Tu poses lentement. Tu enchaines avec fluidité
Des poses classiques et des poses nouvelles
De BodyBuilding.
Mais pas sur une scéne, pas sur une scéne,
Tu poses lentement et avec fluidité
Dans les rues de Brooklyn.

Plus tard on te verra dans la série Stranger Things,
Plus tard tu incarneras un personnage de Mortal Combat.
Les dessinateurs s’emparent de ton charisme hypertrophié.
Oui, ca y est, tu as réussi, Kai Greene,

Série TV, BD, jeux vidéo,
Tu as réussi, tu es devenu un super-héros !
Un vrai.
Alors tu as un pas a faire,
Juste un pas,
Juste un pont a franchir,
Ce pont fameux qui relie Brooklyn a Manhattan,
Et tu croiseras peut-étre,
Qui comme toi arpente les rues,
Le héros de Marvel Luke Cage.

bernard-dato.fr
Instagram : bernard.dato.ecrivain / Bernard.dato.prepa
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 HOMMAGE

Champion de France de force athlétique
g 1 “nn e Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
£ vnllllln'r Formateur a la SERAPSE depuis 1998

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

r“hi.a force
_Athlétique

LES ECHANGES D'ENERGIE
ET LES ADAPTATIONS CARDIO- PULMONAIRE
AU COURS DE L'EXERCICE PHYSIQUE

La contraction musculaire produit un travail. Les muscles
produisent I'énergie nécessaire en fonction de I'effort demandé
par l'intermédiaire des nutriments qu‘ils ont a disposition. Une
partie de cette énergie est utilisée pour le travail, 'autre se perd
sous forme de chaleur. On peut définir le rendement du corps
durant I'exercice de cette fagon :
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L'énergie consommeée correspond a l'apport alimentaire (nutriments ingérés).

La production de chaleur au cours d'un exercice est de I'ordre de 75% a 80% de I'énergie totale
fournie pendant I'effort pour 20% a 25% d’énergie mécanique.

Le corps cherche a se débarrasser de cette chaleur de différents facons par:

- radiation (rayonnement d’onde calorifique et perte de chaleur)

- conduction (échange de chaleur par contact physique de I'élément le plus chaud vers le plus froid)
- convection (transfert de chaleur de la surface du corps vers un élément comme I'eau ou lair

- l'air expiré

- la transpiration

La chaleur éliminée durant les trois premiers phénoménes représentent environ 20% a 25%, 10%
environ pour l'air expiré et environ 35% pour la transpiration.

Les 10% restants se stockent et produisent une élévation de la température corporelle qu’un apport
en boisson fraiche peut réduire.

TROIS METHODES COMPARATIVES POUR MESURER LE RENDEMENT DU CORPS

a) La méthode calorimétrique
Elle est basée sur la mesure de la chaleur totale libérée dans un espace qui est la chambre
calorimétrique (concue par Atwater) ;

b) La mesure du travail effectué

Il s'agit de déterminer le travail total fourni lors d’un test d’effort sur bicyclette ergométrique qui
correspond a la puissance musculaire par unité de temps ;

c) La mesure de I'oxygéne consommée

Notre ventilation repose sur I'absorption d’oxygéne et le rejet du gaz carbonique. En prélevant le
volume d'oxygéne absorbé, on peut calculer I'énergie produite en multipliant le volume d'oxygéne
consommé (exprimé en litre) par la quantité d'énergie que permet de libérer un litre d'oxygéne
pour oxyder les nutriments énergétiques. Dans le cadre d'une alimentation équilibrée, on peut
atteindre environ 20Kj,.

LES UNITES EMPLOYEES :

kJ = kilojoule (c’est une unité d’énergie)

1 kJ = 0,239 Kcal

1 litre d'O2 permet de libérer 20,17 kJ (4,825 Kcal)

W = Watt (c’est une unité de puissance

1W=1J/s=0,239 cal/s. Ce qui correspond a 2,97 ml d'O2/minute

ECHANGES GAZEUX

S T La dégradation d’un nutriment par oxygénation cellulaire
. oucirculation pulmonaire correspond a l'‘équation suivante :
monai - nutriment + 02 -> CO2 + H20 + énergie + chaleur
Le rapport qui s'établit entre CO2 libéré/O2 consommé est
appelé quotient respiratoire. Il varie en fonction des
nutriments métabolisés et permet de situer la part respective
de ceux-ci.

: Le sang transporte |'oxygéne jusqu’aux tissus et récupére le

SaRds Scitanon CO2 qu'ils ont produit. Un véritable échange d‘oxygéne etde
dioxyde de carbone est réalisé au niveau des poumons qui
disposent pour cela de 300 millions d'alvéoles représentant
70 m2 de surface d'échange entre l'air et le sang.
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Le sang grace a son hémoglobine est le vecteur .
Bronchioles

principal de I'oxygéne et du gaz carbonique.

L'hémoglobine est un pigment rouge que I'on ._ P e cas
trouve dans les globules rouges et qui fixe S
l'oxygéne.

Dans le sang, 3% de I'oxygéne reste a I'état o e ot st de

partidlem entd cha

libre, dissout dans le plasma sanguin, le reste se
lit a 'hémoglobine.

Dans les alvéoles pulmonaires, il y a
combinaison de l'oxygéne avec 'lhémoglobine
formant ainsi 'oxyhémoglobine. Une fois dans
le muscle, il y a dissociation de
I'oxyhémoglobine pour apporter de I'oxygéne
aux cellules. Lorsque dans les poumons, le sang
se charge en oxygéne la presque totalité de
I'hémoglobine disponible se lie a l'oxygéne.

Il y a en permanence dans le corps une réserve
d’oxygéne qui a tout moment peut étre utilisée en |
fonction des besoins.

Il y a dans le muscle une molécule (la myoglobine) qui stocke de I'oxygéne qui peut étre libéré si la
cellule en manque.

La mesure des échanges gazeux permet de déterminer un certain nombre de paramétres comme par
exemple : le VO2 qui représente la consommation en

oxygéne d'un individu en une minute. Sa valeur maximale est une donnée importante concernant le
métabolisme énergétique.

LE VO2 MAX. ET SON INCIDENCE SUR L'EFFORT MUSCULAIRE :

Il se mesure lors d’un exercice de puissance maximale. C'est la quantité maximale d’'oxygéne qu’un sujet pet
capter en une minute. L'exercice physique suppose une augmentation rapide des besoins de l'organisme en
oxygéne et nutriments : ce qui implique une adaptation cardio-pulmonaire.

Au-dela d’un certain niveau d’effort, les poumons ne
peuvent plus fournir suffisamment d’oxygéne a
lI'organisme et n‘ont plus la possibilité d'évacuer le gaz
carbonique produit. C'est un facteur limitant le VO2
max. mais le plus déterminant est l'insuffisance d'afflux
sanguin vers les poumons. Parmi les facteurs extérieurs
modifiant les échanges gazeux, l‘altitude en est un.
L'oxygéne contenu dans l'air, quelle que soit la pression
atmosphérique, est de 21%. La baisse de pression
atmosphérique entraine une baisse de la pression
d'oxygéne : ce qui rend difficile sa diffusion au niveau
des alvéoles pulmonaires. L'organisme s’adapte a
nouveau pour que I'apport en oxygéne reste suffisant :
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- PAR 'AUGMENTATION DE LA VENTILATION
PULMONAIRE

- PAR LAUGMENTATION DU DEBIT CARDIAQUE

- PAR 'AUGMENTATION DU NOMBRE DE
GLOBULES ROUGES
CE DERNIER POINT PERMET DE COMPRENDRE LES
STAGES EN ALTITUDE EFFECTUES PAR DE NOMBREUX
SPORTIFS. EN EFFET, PAR CES STAGES, ILS
AMELIQRENT LEUR POUVOIR DE TRANSPORT DE
L'OXYGENE PAR LAUGMENTATION DE LEURS
GLOBULES ROUGES.

LES GLOBULES ROUGES SONT DETERMINANTS POUR
LE TRANSPORT DE L'OXYGENE MAIS ENCORE FAUT-IL
QUE LEUR SYNTHESE AU NIVEAU DE LA MOELLE
ROUGE OSSEUSE S’EFFECTUE NORMALEMENT.

IL FAUT POUR CELA QUE DES ACIDES AMINES, DU FER
ET DE LA VITAMINE B12 SOIENT PRESENTS. UNE
CARENCE EN FER REDUIT LA CAPACITE DU Le volume sanguin qui arrive aux muscles est
TRANSPORT DE L'OXYGENE. déterminant quant a l'approvisionnement en
oxygeéne et l'accroissement des besoins en
oxygéne augmente l‘activité cardiaque.

EXERCICE INTENSE ET ACTIVITE MUSCULAIRE ET
L felol| oy plel H'[y.1:1e]H[e]I/ 3y REDISTRIBUTION SANGUINE
Plus l'intensité de I'effort croit, plus le besoin Afin de faciliter la fourniture d'oxygéne aux
d'énergie augmente. Il en résulte une muscles, différentes parties du corps
adaptation énergétique de l'organisme : par subissent des modifications circulatoires
une augmentation de la consommation de favorisant certaines régions par rapport a
I'oxygéne au sein du muscle et par une d‘autres.

modification de l'irrigation sanguine. a) parties du corps favorisées

Il y a multiplication par 10, voire méme 100, - les muscles actifs

du nombre de capillaires participant a - le coeur

Iirrigation. Il y a une dilatation de tous les - le cerveau

vaisseaux sanguins. Toutes ces modifications - la peau (thermorégulation)

sont sous régulation nerveuse et hormonal. b) parties du corps défavorisées

Au repos, la part de consommation - les muscles inactifs (débit réduit de
d’oxygéne de tous les muscles squelettiques moitié)

est de 20% de la consommation totale de - le tube digestif, le foie, les reins, la rate
I'organisme. Lorsqu’un muscle est soumis a ou l'irrigation sanguine peut descendre

un travail de contraction intense et répété, il jusqu'a 1/5e de sa valeur au repos KNous
multiplie par 30 ses besoins. On comprend pouvons noter au passage l'incompatibilité
I'incidence sur la consommation globale du fonctionnelle entre I'effort musculaire et la
corps si ce travail est répercuté sur de digestion (éviter toute surcharge de
nombreux muscles. I'appareil digestif avant un effort violent).

Gainage équilibre sur trampoline
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- il y a une ventilation supérieure a la normale
- le pouls ne redescend tout de suite a sa
fréquence de repos.

Ces phénomeénes correspondent a une
surconsommation d’oxygéne destinée a en
compenser la dette. Cette consommation
importante d’‘oxygéne sert dans les trois minutes

DETTE D’PENERGIE qui suivent la fin de I'effort a reconstituer le stock
APRES L’EXERCICE de créatine phosphate épuisé en cours d’exercice

(d'ou I'importance des phases de récupération,
qui, notamment dans le domaine de la force, pour

A la fin d'un effort, on peut constater que des raisons psychologiques peuvent étre souvent
le retour a I'état de repos ne s’effectue plus longues).

pas immédiatement :

PERFEC T BODIES

FITNESS & SQUASH CENTER

FBJEGTIF

PERFEL'.'T BODIES 2.0

FITNESS & SQUASH CENTER
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oooo MUSCULATION & NUTRITION

ASTUCE

Pour certains...perdre du gras semble facile.
Alors que pour d‘autres...c’est un véritable
enfer.

On se dit que c'est soitune question de génétique,
soit une question de discipline.

Et méme s'il est vrai que ce sont 2 éléments qui ont
leur réle a jouer...

Tout ne se réduit pasaca. "li_lb
Car il existe des astuces qui peuvent nous aider a la
fois mentalement et physiquement a perdre du
gras...sans avoir quasiment a faire d'efforts
supplémentaires.

Et clest exactement ce que je vous montre dans cette
vidéo avec 10 Astuces Infaillibles pour Perdre du Gras

!‘o

Sans Effort. _ e
b i

J zl.u_ENaLJAsuemm | 7 Q‘, \
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Coach sportif o
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Ambassadeur foodspring

0C p-o-a— B

RENFORCER
SESGENOUX

Vous étes nombreux a avoir déja eu

des douleurs aux genoux a certalns
moments de la joumée ou lors de la
rédlisation de certains exercices. |
Trop souvent, la conséquence de §
cela est une réduction des exercices |
qui sollicitent le membre inférieure |
ce qui peut confribuer @ augmenter ¥
vos douleurs a cause de la perte de | 7
force, de ftonicité des muscles &
concemés et de 'augmentation de |

la raideur.

Dans cet arlicle, notre expert
musculation David Costa VOUS
expligue comment appréhender vos
douleurs et comment renforcer vos
genoux afin  d'améliorer  votre
quotidien et vos entrainements.

1) Les causes de la douleur

Avant toute chose, il est important de
positionner cet arficle. Ces conseils
généraux ne prévalent pas a une
consultation chez un kinésithérapeute
DE ou un ostéopathe mais vous
aideront a comprendre vos douleurs et
envisager comment les fraiter.

Le genou est le point central de votre  Les douleurs al'effort, hors pathologies, peuvent provenir de

jambe qui va jouer le rdle de charniere  diverses causes :

enfre votre cheville et vofre bassin. - Musculaire

Doué d'une grande mobilité, il va ainsi . Technique (placement)
pouvorr compenser la rigidité des | pdiculaire

arficulations qui I'entoure. . ’
- Ligamento-tendineux
- Préparatoire a I'effort
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-A nolre niveclu nous pouvons aglr facIIemeni sur les parclmelres musculaires, techniques et de préparation
a I'effort.
Pour mieux comprendre vos douleurs il esi alors intéressant de regarder si vous présentez :

| EREREINE .

UN DESEQUILIBRE EN TEHHES I]E VOLUME MUSCULAIRE ENTRE VOS QUADRICEPS ET VOS ISCHIO-JAMBIERS.

- UN DESEQUILIBRE EN TERMES DE FORCE ‘MUSCULAIRE ENTRE VOS QUADRICEPS ET VOS ISCHIO-JAMBIERS.

R o

-

- | UN MANQUE DE SOUPLESSES DE QUADRICEPS, DES (SCHIO-JAMBIERS, DES MOLLETS, 0U DES

| EXTENSEURS DELACHEVILLE.| o
:‘g A = ' . | ! . 1 "_Hu _§-
- | UN MANQUE DE MOBILITE AU'NIVEAU DE LA CHEVILLE OU'DUBASSIN.. ! : z
gty ’ y B i |n ; g
. ', L Sl v E—ﬁ ,‘ 7
- UN MAUVAIS PLACEMENT LORS DU MOUVEMENT P
B3 : Connaitre Forigine de la douleur ou de la
= 7 N - ; géne vous permettra ainsi de la fraiter par
=== | UN MANQUE DE PREPARATION A LEFFORT les exercices-proposés ci-apres. Pour fous
: les cas présentés, la validation par un -
< N professionnel de santé estrecommandée.

&
¥
A d

=]

I_ES SULUTIUNS PROPOSEES Engﬁgggg?m une seéance a dominante

A chaque probleme sa solution | Je vous propose Echauffement : gainage, flexions de jambes & poids

ici divers exercices pour fraifer les problemes de corps, gamme montante sur le 1er exercice de la
tfrouves et ameliorer la sante de vos genoux. séance

Un déséquilibre en termes de volume
musculaire entre vos quadriceps et

vos ischio-jambiers : Fentes 4 x 10 répétitions par jambes. Repos 2'30.

Mettez en place un renforcement musculaire

spécifique sur le muscle le plus faible avec des Leg curl sur ballon de gym 4 x 12 répétitions. Repos 1'30.
exercices fonctionnels et en chaines musculaires tels

gue le squat, les fentes, le goblet squat pour le Gainage : 5 séries au choix.

quadriceps et le soulevé de teme (fraditionnel et

jombes tendues), le good morning, le banc & En cas de douleurs sur I'un des exercices, revoir son
lombaire statique pour les ischio-jambiers. placement, réduire la charge ou supprimer I'exercice.

Squat 4 x 8 répétitions. Repos 3'.

—-— .
—— il 4|

hhvln cusm(

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

% CGOACHING
. A I]ISTANBE

‘.|1|

[y |I
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Un déséquilibre en termes de force
musculaire entre vos quadriceps et
vos ischio-jambiers :

Mettez en place un fravall de renforcement
musculaire spécifique sur le muscle le plus faible
avec des exercices tels que le squat, les fentes, le
front squat, le goblet squat pour le quadriceps et le
soulevé de terre (fraditionnel et jambes tendues), le
good morning, le banc a lombaire pour les
ischiojambiers.

Par exemple voici une séance a dominante
« ischio-jambiers».:

Echauffement : gainage, placement et
mouvement de soulevé de terre a poids
de corps, gamme montante sur le 1er
exercice de la séance.

Soulevé de terre fraditionnel 3x 5
répétitions. Repos 3'30

Good morning 4 x é répétitions. Repos 3’
Gainage statique au banc a lombaire et
gainage abdominal : 4 x 20 secondes +
30 secondes. Repos 1'30.

AT

En cas.de douleurs sur 'un des exercices, revoir

son placement, réduire la charge ou supprimer \
|'exercice. : o oo :

Un manque de souplesses de
quadriceps, des ischio-jambiers ou
des mollets :

Réalisez des éfirements quotidiens et spécifiques
pour les muscles manguant de souplesse avec le
profocole suivant : 2 a 3 séries de 30 secondes
d'éfirement avec une respiration profonde, lente et
progressive, sans a-coups et avec une douleur a
I'étirement supportable qui doit réduire au fur et a
mesure des secondes.

/?'.:f

Un mavuvais placement lors du
mouvement :

Travaillez sur votre technique de placement et
d’'exécution

BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°127-12-2023

Crédit photo : Emmanuel Bournot

| un échauffement insuffisant :

e | La préparation al'effort est fondamentale pour Efre

performant, en sécurité et durer a I'entrainement.
Pour un bon échauffement musculo-articulaire
optez pour :

- de la mobilisation articulaire avec des rotations de
genoux, des flexions et extensions de genoux (squat
d poids corps).

- Des étirements balistiques et progressifs et des
automassages : ischiojambiers, quadriceps, mollets
et fléchisseurs de la cheville. Pour les automassages
: balle lacrosse, baton ou foam roller sur les zones les
plus douloureuses & la palpation.

Un manque de mobilité au niveau de
la cheville ou de la hanche.

Rédlisez avec des exercices de posture en
conservant les axes afin de « forcer » les articulations.
I est préférable de se faire assister par un
professionnel pour ces exercices afin de valider les
placements car les conségquences peuvent étre
néfastes.
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FORCE, MUSCLES ET CONDITION
A LEPREUVE DES BLESSURES : S|
VOUS ETES UN PRATIQUANT
EXPERIMENTE QUI SE SENT
DEMOTIVE, LASSE, CE PROGRAMME
D’ENTRAINEMENT EQUILIBRE EST
FAIT POUR VOUS.

) FITNESS-MAG.FR
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De nombreux programmes Ce dernier point est le plus important. Lorsque
d'entrainement ne tiennent pas | | ;s qves de I'expérience, cela signifie que
compte des réalités de la vie. | |5 qvez passé plusieurs années sous la

De nombreux coachs ecrivent fonte. Mais cela signifie également :

des programmes pour les, - Vous étes probablement un peu plus &gé.
prohquclmts ﬁu' partent d'une - Vous avez peut-&tre accumulé une courte
page blanche avec : liste de blessures, d'articulations capricieuses

. . ou de douleurs chroniques que vous essayez
- Aucun antécédent de blessure | 4o e oas amplifier.

- Pas d’emploi du temps chargé
- Pas d'inferventions chirurgicales | | 'y o pas beaucoup de programmes « hors

anterieures . Internet » qui le proposent intentionnellement,

- Nombre d'annees : : . .
: . e vais vous en préconiser un.
d’enfrainement. J R

2
0
2
£
g
)
o
o
o
=)
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o
3

© FITNESS

d’'aggraver des zones clés comme le bas
du dos. (Une irritation peut se produire
lorsque vous effectuez des mouvements
composés lourds a chaque
entrainement.

Faites ce programme SI VOUS VOUS
concentrez sur I'hypertrophie mais
gue vous voulez aussi une fouche
de travail de « force » (plus lourd). Il
combine un entrainement en
force modérée (fravail de
répétitions plus faibles et
mouvements composés) et un
travail d’hypertrophie (jours
sépareés isolés plutdt qu'une
programmation du corps entier).

Comme je he connais pas vos
antécédents de blessures, ce
programme est une collection des
options les plus sUres et les plus
intelligentes pour mieux servir la plupart
des gens. Il favorisera la santé des
coudes, des épaules, des hanches,
des chevilles et des genoux tout en
protégeant le bas du dos.

L'entrainement qui comprend des
mouvements d'isolation permettra
d'éeviter plus facilement
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Pourquoi I'’hypertrophie QUEL QUE SOIT

est-elle la cible principale ? L'ENTRAINEMENT PREVU
FAITES TOUT CET _

Parce que plus nous ECHAUFFEMENT A CHAQUE

vieillissons, plqs noire corps a FOIS. MEME SI CERTAINS

besoin et benéficie d’'un travail MUSCLES ET ARTICULATIONS

NE SONT PAS SOLLICITES,
C’EST TOUJOURS BENEFIQUE
POUR VOTRE MOBILITE.

spécifique sur le
developpement musculaire.

EN GUISE D’'AVERTISSEMENT, CE
PLAN NE MAXIMISERA PAS
ABSOLUMENT L'HYPERTROPHIE OU
NE VOUS RENDRA PAS AUSSI FORT
QUE POSSIBLE.

Ene effet, a ce stade de votre

vie, vous ne devriez pas vraiment
vouloir cela. Il s’agit d’'un plan
consciencieux pour permetire un
entrainement dur mais
sécuritaire, afin de maintenir un
bon physique et le renforcer.

= LA MOBILITE, C'EST
IMPORTANT :
PARLONS
ECHAUFFEMENT

Vous aurez besoin de trois choses : une
bande de résistance, un rouleau en
mousse cf de I'espace au sol (désolé
pour I'anglais mais les noms d'exercice ne
se nomment pas en frangais, n’hésiter pas a
aller sur internet pour rechercher les vidéos) :

Exercices Séries Reps
Band Pull-Apart 1 20

Band Shoulder Dislocate 1 10

Foam Roller T-Spine Extension 1 8
Half-Kneeling Dorsiflexion 1 5/jambe
Spiderman Walk 1 8 foulées
Squat (mobilité) 1 5

Vous n'avez besoin que d’'une seule série par
exercice. Il s’agit d'une routine de cing
minutes pour que vos articulations soient
mobilisees et prétes a effectuer leur travail. Si
vous voulez travailler sur la fréquence
cardiague, ajoutez trois minutes de corde &
sauter ou d'aviron, mais ce n'est pas
obligatoire.
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®LE PROGRAMME

JOUR 1 - DOS (PULL)

Exercices Séries Reps Repos

Trap Bar Deadlift 3 3 3 min

Weighted Pull-Up 5 6-8 2 min

Stretch Row 4 12/bras 90 sec =
Inverted Row 3 max =
Face Pull 3 12 2 min l /

WEIGHTED PULL-UP -

TRAP BAR DEADLIFT (Soulevé de terre | (racions lestées) - =7 1
a la «Trap Bam , poignée haute ou r&pétitions. Utilisez un

basse en fonction de la mobilité) : 0oids qui bermet -

Faites 3 series de 3 répétitions. Une forme parfaite pour la

semaine sur deux, effectuez 3 séries plage de répétitions

de 6. Dans tous les cas, respectez les choisie. Si ce n'est que

maximums de voire plage de :

I el : le poids du corps, laissez
repetitions. Reposez-vous 3 minutes 'ego & la porte et faites
entre les séries.

ce qu'il faut.
Reposez-vous 2 minutes

’ Oui, J'ai mis des souleves de ferre le entre les séries.

jour de dos. La raison est simple : tout
d'abord, les souleves d_e terre de
toutes sortes sont certainement un

mouvement fondamental ciblant le STRETCH ROW gggf’r?cgr?tl;l%e’rercle
bas du dos. Deuxiemement, iln'y a Faites 4 séries peut éire une
aucun moyen que je fasse en sorte de 12 par bras.  gréce falvlclfﬂce
qu'un pratiquant de la fonte (méme Reposez-vous B gg{sgﬁr{g‘; %%rm
en bonne sante) fasse un gros 15 secondes des antécédents
souleve de terre et un gros squat entre les bras et ge pgblelmes clef
(sans parler des autres mouvements) le 90 secondes on meileur
méme jour de |I'entrainement des enfre les étirement pour
jambes. rounds. optimiser la relatfion

longueur-tension.

UTRITION _

3 %
§* e
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[l INVERTED ROW
Visez le nombre
maximum de
répétitions

[ FACE PULL
Faites 12 =
répétitions par
série. -

FAITES-LES EN SUPERSET
PENDANT 3 TOURS, en
vous concentrant sur le
pump. Les autres
mouvements se
concentrent sur les
protocoles de surcharge
progressive typiques, mais
celle-ci est un « finisseur »
moins quantifiable qui est
également excellent pour
la santé des épaules et
du dos. Le volume
supplémentaire pour vos
muscles posturaux sera le
pienvenu tant pour la
performance que pour le
physique.

JOUR 2 - PUSH

Maintenant que les
muscles scapulaires
sont bien tendus par
I'entrainement
précédent, vous
étes prét au « push »
et c'est la raison
pour laquelle je
programme des
Jjours de « pull »
avant.

VKFOTO

Exercices Séries Reps
Barbell Pin Press or Floor Press 5 5
Incline Dumbbell Press 8-10
Weighted Dip 6-8
TRX with Loaded Pec Stretch 10-12
Pec Deck Fly

FLOOR PRESS ; .

Faites 5 séries WHAl :
ade 5 3 ' y' ; %’E'
Reposez-vous 2 b ..« YN o ED
minutes entre |
les séries. | Sl ‘

Limiter I'ampli’rﬁde des mouvements peut profé%
fout en permettant aux muscles de la poitrine effail
relatives « lourdes » charges. .

les épaules souffrantes
UX friceps de soulever de

A




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°127-12-2023

e | / \ g
.-; [- . 3
TRX WITH LOADED PEC
STRETCH
Faites 3sériesde 10012 ¢
INCLINE DUMBBELL PRESS répétitions en superset =
(Developpe incline aux halteres) : avec le pec deck flye
Faites 4 series de 8 a 10 repetfitions. ci-dessous. U
Reposez-vous 2 minutes entre les m
séries. e
Les halteres permettent plus de liberte de m
mouvement au niveau du coude et du —
poignet. Yous en aurez besoin pour
opfimiser le positionnement des epaules,
ce que vous ne pouvez pas faire avec une
barre.
WEIGHTED DIP(Répulsions aux barres
paralleles lestees) : Faites 4 series de PEC DECK FLY
6 a 8 repetitions. Reposez-vous 2 Faites 3 series de 15 reps
minutes entre les séries. comme deuxieme partie du
Les mémes principes ol_ue ceux des superseT. Reposez-vous 2
fractions lestées s’appliquent ici. A ce minutes entre les tours.
stade, votre poaitrine et vos triceps seront
probablement fatigues, de sorte que le k. y

poids corporel seul, peut suffire.

© FITNESS-MAG.FR

photo hedlthlisted.com

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

L3}

BISSEOP.CORSIGA |

Ave sampiero corso RN 193

% 0495377824
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JOUR 3 - JAMBES

Le squat est le plus grand obstacle
pour la plupart des personnes qui
ont du mal a travailler le bas du
corps. C'est important, mais trop
de gens s'enferment dans une
boite avec des variations
d’exercices disponibles. Cela peut
Per etuer des problemes ou des
rustrations. Donc, je crée quelques
options. Nous recherchons une
approche confortable pour les
genoux vous permettant de vous
entrainer avec une surcharge
progressive.

Exercices i Reps Repos
Knee-Dominant Pattern®

Dumbbell Rear-Foot Elevated Split Squat 8-10 2 min.
Dumbbell Romanian Deadlift 10 l
Kettlebell Ski Swing 15 90 sec.
Hip Thrust 12-15 au besoin

Knee-Dominant Pattern : Choisissez
I'une des opftions suivantes et
effectuez les séries et les répétitions
recommandées, en utilisant les
principes de surcharge progressive
comme d’habitude. Reposez-vous
aussi longtemps que necessaire
entre les séries.

HIP BELT SQUAT. =

4 séries de 8 a 10 repetitions.
PAUSED SQUAT (FRONT OU BACK):
4 series de 3 repetifions. §i
SAFETY BAR BOX SQUAT (JUSQU’A
LA PARALLELE):

4 series de 3 a 5 repetitions.

SAFETY BAR HATFIELD SQUAT:

4 seéries de 8 réepétitions.

DUMBBELL REAR-FOOT ELEVATED
SPLIT SQUAT :

4 séries de 8 a 10. Reposez-vous 15
secondes enfre les jambes et 2 minutes
entre les series.

DUMBBELL ROMANIAN DEADLIFT :
Minimum 10 répétitions.
KETTLEBELL SKI SWING : Faites 15
repétitions. Effectuez un superset
pendant 3 tours. Reposez-vous 90
secondes entre les fours.

w»
c
)
m
-0
(7%
m
=H

[l HIP THRUST : Faites 3 séries de 12 &
15 répétitions.

Cet exercice doit étre legérement
chargé. Utilisez une machine si vous
le pouvez. Reposez-vous aussi
longtemps que necessaire enfre les
séries.

VKFOTO
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Exercices Séries] Reps Repos
Seated Barbell Military Press 5 5-8 2 min.
Snatch-Grip High Pull 3 2 min.
Kettlebell Single-Arm Z Press 10

Standing Lateral Raise
Face Pull

[FUR — R A -

12 2 min. » "
15 au besoin m
Fa \

SEATED BARBELL MILITARY PRESS : Faites 5 séries e \
de 5 a 8 repétitions. . A
Reposez-vous 2 minutes entre les séries. Assurez-vous =< _
de glisser vers I'avant dans votre siege avec vofre dos
foujours contre le dossier. Cela modifiera I'angle de

votre torse pour s'adapter a I'amplitude de
mouvement confortable de vos epaules.

SNATCH-GRIP HIGH PULL : Faites 4 séries de 3
repetitions. Reposez-vous deux minutes entre les
séries.

Kettlebell Single-Arm Z Press : Faites 4 series de
10 répétitions en superset.

STANDING LATERAL RAISE : Faites 4 séries de 12
répétitions en superset.

Je crois en I'utilisation d'outils pour réeparer la mobilite
de l'épaule, et la presse en Z peut le faire. Gardez le
mouvement unilatéral et gardez votre tronc droit et
stable.

FACE PULL : Faites 3 séries de 15. Reposez-vous aussi
longtemps que nécessaire entre les séries. Photo jenathanmoriau

JOUR 3 — CONDITION PHYSIQUE

le cardio est un signe majeur de votre forme, pas
seulement la force. Cette séance d'entrainement va
vous aider fortement. Si vous n'avez pas acces a
certains equipements, utilisez-le comme ligne directrice
et concevez quelque chose d'équivalent.

135¥3dnS

Exercices Séries Reps Repos

Farmer’s Walk 5 50m 90 sec.
Sled Push 5 50m 90 sec.
Hanging Leg Raise 3 10

Sled Thrusts 3 25m 90 sec.
Aviron 6 500m l

Farmer’s Walk : Poids corporel équivalent minimum.
Faites 5 séries de 50 metres. Reposez-vous 90 secondes
entre les séries.
SLED PUSH : Poids corporel équivalent minimum. Faites
5 séries de 50 méetres. Reposez-vous 90 secondes entre
les séries. .

HANGING LEG RAISE : A partir des 10 répétitions.
Sled Thrusts : 25 métres. Effectuer en superset pendant
3 tours. Reposez-vous 90 secondes entre les tours.
ROWING MACHINE : Faites des sprints de 500 meftres et
répétez 6 fois de plus. Une semaine sur deux,
chronometrez une ligne droite de 3000 metres ef
prenez votre temps. Essayez d'améliorer
confortablement les temps d'une semaine a |'autre.

Post-workout : Marche inclinée ou cardio a faible
intensité de voire choix pendant 20 minutes.
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CONTACTEZ NOUS
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Du bandeau a |a pleine page : MUSCLEZ
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BANDEAU PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL!
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MYTHE #i

L'objectif principal du cardio ne doit
pas étre la perte de poids.
L'endurance, les capacités
pulmonaires, les bénéfices
cardio-vasculaires, le plaisir ou la

| performance peuvent eux, étre des

- objectifs Fertinents. Le cardio peut étre

. une aide lors d'une perte de poids,

. mais il est tout a fait possible d'y
arriver sans.

Photo AurSHSINON
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MYTHE #2

Si vous faites des séries de 200 Crunch .
dans I'espoir de faire "fondre" la
graisse abdominale, vous perdez votre
temps ! (et votre motivation par la
méme occasion). La science est
formelle (ainsi que le bon sens et
I’expérience ) : il n'est pas possible de
localiser une perte de gras, méme en
sollicitant intensément la zone voulue.

(@] FITNESS I";AG FR

f‘ p-

j'ai pas le temps!
voila I'excuse
numéro 1 pour ne
pas faire de sport.
Révisez vos
. priorités!! 3h de
sport par semaine, .
c'est seulement
1.8%, de votre
temps.

MYTHE #4

Si vous n'avez aucune pathologie

particuliére et que vous étes capable

de maitriser un minimum votre

: alimentation, vous n'avez pas besoin

. = de compléments alimentaires. En

. dehors de certains athlétes, sportifs
réguliers, les besoins en protéines,
vitamines, glucides, lipides et
micronutriments peuvent étre
entierement comblés via
I'alimentation. Quant aux brileurs

de graisses et autres produits —A = &

I

“détox”.

Photo Aurélien ROY
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Non mesdames vous n'allez pas
devenir "trop musclé” si vous faites de
la musculation.

Votre composition corporelle et votre
taux de Testostérone vous demande
bien plus d'efforts et temps pour
obtenir les mémes résultats qu'un
homme en ce qui concerne la masse
musculaire. De plus, devenir Arnold
Schwarzenegger n'est pas le seul
objectif atteignable grace a la
musculation : elle permet de
développer I'ensemble des paramétres
des la condition physique.

MY =L LE

iz f’ﬁ'

RUEDES ROWAIS, 57360 ANEUILLE.
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@00 00 Musculdation & Filness
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POULET HARICO
VERSION
FITNESS

Wings de poulet au four avec haricots a
I'huile d'olive et ail

—

N — b _F—I_-’ A ‘::.:-"

H! o
T h;'

|
Edl —
LES INGREDIENTS : r :

200g cvuisses de poulet bio

1 ¢ a soupe huile d'olive vierge bio
3 gousses d'ail bio

1 pincée poivre

© FITNESS-MAG.FR

LA PREPARATION :

Placer le poulet dans un plat allant au four

Recouvrir un quart du poulet d'eau

Laisser cuire 20/25 min & 180 degrés

En méme temps metire a cuir les haricots plat dans le cuiseur vapeur
pendant 25 min

Mélanger I'ail coupé finement et I'huile d'olive dans un bol et réserver
Dresser votre assiette apres cuisson et recouvrir les légumes du mélange huile
d'olive/ail

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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_ THEO
k- Coach sportif
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@ 0 060 Musculdation & Filness

Comment prendre de la masse
quand on est skinny fat ?

Le dilemme est toujours le méme,
par vrai ? Vous souhaitez
augmenter voire masse
musculaire pour passer de la
taille S ou M a la taille L, mais
votire ventre est un peu Irop gras

pour commencer a manger plus

pour prendre du muscle. Pas de : :
panique, nous allons voir les

solutions qui s’offrent a vous. r :

© FITNESS-MAG.FR




Si vous commencez la musculation, il
est important d'avoir des reperes
par rapport a vos objectifs.

GOMMENT SE
MUSGLER SANS
PRENDRE DE
GRAISSE QUAND ON
EST SKINNY FAT 2

Vous vous sentez maigre, mais avec
un exces de graisse ¢ La solution
n'est pas une simple perte de poids.
La premiére approche est de faire
un bilan de votre hygiene de vie.
Mangez-vous souvent hors de
chez vous ? Consommez-vous des
aliments transformés riches en
graisses et glucides ? Faites-vous
du sport regulleremeni ?
Avez-vous un travail sédentaire ?

Exemple de skinny fat typique

DANS LE CAS D’UN SURPOIDS, CE NE SERA
PAS LA PRISE DE MASSE, MAIS LA PERTE
DE GRAISSE QU’IL FAUDRA ENVISAGER.

Im MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°127-12-2023

POURQUOI
GHOISIR LA PRISE
DE MASSE OUAND
ON EST VRAIMENT
SKINNY FAT 2

Commencer par une prise de masse
est crucial pour les skinny fat. La
raison est simple, le muscle augmente
votre dépense calorique de base, et
VU QUE VOuUs n'avez pas assez de
muscle aujourd’hui, faire une seche va
vous rendre encore plus « ralentit » en
fin de parcours, donc encore plus gras
quand vous reprendrez une
alimentation dite normale. Par contre,
en prenant du muscle, notamment sur
la partie haute du torse, vous réduirez
visuellement votre tour de taille. Méme
sans avoir les abdos tres apparents,
avoir le haut du corps musclé vous
donnera un bon physique qui ne vous
fera pas honte sur la plage.

*s‘?r
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LE VOLUME

D'ENTRAINEMENT IDEAL

POUR LES SKINNY FAT

Nous sommes aujourd’hui dans un monde
ou le surentrainement domine dans les
discours, mais trés rare dans la réalité. Pour
une prise de masse efficace, la fréquence
et l'intensité d’entrainement est clé. Trois
seances d’'une heure par semaine sont le
minimum ( et pas la maximum quand on
entend souvent ). Cependant, il est
important de ne pas exageérer, si vous
pensez que vous allez pouvoir faire 10
séances intenses de musculation par
semaine, soit vous me mentez, soit vous
vous mentez, ce qui est peut-Etre pire. Les
muscles ont besoin de repos pour se
développer, donc évitez les séances trop
longues, au-dela de 75 minutes et les
semaines sans jour de repos.

EXERCIGES EFFIGACES
POUR LA PRISE DE
MUSGLE

Les mouvements polyarticulaires sont les plus
efficaces pour les skinny fat 2 Par forcément,
mais ces exercices, comme les tractions, le
développé couché et le squat, ou tout
autres exercices qui mettront plusieurs
articulations et muscles en mouvements,
sollicitent plusieurs arficulations et sont plus
efficaces pour construire du muscle
rapidement par rapport aux mouvements
d'isolation. Néanmoins, ce sont aussi ceux
qui engendrent le plus de risques de
blessures, donc soyez prudent.

Vous pouvez aussi utiliser les machines en
salle de musculation si les mouvements aux
poids libres de vous ne conviennent pas, |l
n'y a aucune obligation & faire les
mouvements populaires pour s&€ muscler. La
clé résidera dans le travail des muscles,
par de I'ego.

FITNESS-MAG.FR N°127-12-2023

S

KINNY FAT 2

L'alimentation joue un rdle
crucial. Un surplus calorique
modéré est nécessaire, mais il doit
étre contrélé pour éviter un gain
excessif de graisse. Pour ¢a, vous
devez faire un gros bilan de la
qualité de votre alimentation. Le
surplus calorique devrait étre
composé de nutriments qui
servent votre objectif, des
proteines de bonne qualité et en
guantité suffisante, des glucides a
IG moyen/bas aux bons moments
de la journée, des graisses saines
et un équilibre satisfaisant entre
les oméga 3 et 6, une
consommation de légumes
suffisante.

Sans respecter au moins cette
base simple, votre tour de taille
va confinuer d’enfler en méme
temps que votre tour de biceps,
et parfois méme plus vite si vous
ne savez pas quoi manger.
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GOMMENT DEVEZ-VOUS
FRIRE POUR PROGRESSER 2

En suivant ces conseils, les personnes skinny
fat peuvent transformer leur physique. Un
programme d'entrainement bien structuré,
combiné a une alimentation adaptée, est la clé
pour réussir sa prise de masse et obtenir un corps
musclé et équilibré. Voici ci-dessous, en vidéo,
une réponse que je viens de faire pour un
abonné.

Bon visionnage |

FITNESS & SQUASH CENTER

Il

- VERSION

PERFECT BODIES 2.0

FITNESS & SQUASH CENTER

Il
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

@000e MUSCULATION & NUTRITION

UEL EST LE

MEILLEUR MOMENT
POUR S'ENTRAINER.
EN MUSCULATION2

Quel est le meilleur moment pour
faire du sport ? Si vous étes un
pratiquant de musculation ou de
fitness, vous vous étes forcément
déja posé cette question dans le but
d'optimiser les résultats de vos
exercices physiques.

Que ce soit par choix ou pour s'adapter
aux contraintes du quotidien, certains
athletes préferent sentrainer le matin,
tandis que d'autres privilégient
I'aprés-midi ou le début de soirée. Mais
cela a-t-il un impact sur les performances
et la musculature ? C'est ce que nous
allons découvrir dans cet article.

¥omMog 374

aley Jaéaed"em QOLOHd
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POURQUOI ——
SENTRAINER ?/f;‘f 7 :-
LEMATIN 4+ #” 2

Pour les homifies, le matin est le moment de la journée ot le niveau de
testostéron@lest a son pic. Cette hormone male est naturellement présente
dans l'organisme humain. Elle est essentielle a la synthése des protéines et

contribl;,, donc de maniére importante a la formation des muscles. Elle
participé 'galemen a la reconstruction des fibres musculaires
endomm 5 une séance de sport intense. La testostérone est

dans le corps des femmes, mais dans une quantité

égale
oins importante. Son impact sur le développement musculaire est

bie
parn!r;\sequent réduit.

De plus, faire du sport le matin est mieux de ma formetétdansla
propice a la concentration. La journée. Bien entendu, mon emploi :

optimale et I'esprit est plus alerte. de musculation en matinée, ce qui I

Cette vivacité facilite le travail n'est pas le cas de tout le monde. Je

musculaire et optimise les résultats | Peux ensuite organiser au mieux le
de l'exercice physique. reste de ma journée de travail.

Enfin, 1@ fait de réaliser VoS .Q INBONVENIENTS

entrainements le matin permet de

se débarrasser d’'une potentielle , . , ,
contrainte et de pouvoir vaquer a Lentrainement du matin peut toutefois

d’autres occupations autres que la limiter vos performances sportives et votre
pratique sportive le reste de la croissance musculaire. En effet, au réveil,
journée. vos muscles sont raides et moins aptes a
réaliser un effort physique nécessitant force
Personnellement, je préfére et endurance. Cela est encore plus vrai I'hiver

m'entrainer le matin, car je me sens au | aveclarrivée du froid.

PRO SHREDZ

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

© FITNESS-W A

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés
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Bien entendu, cela ne concerne pas tous les
sportifs ou athlétes. Le mieux est de vous
faire votre propre expérience. Si vous
optez pour un exercice physique le matin,
veillez a vous échauffer correctement pour
bien réveiller vos muscles.

POURQUOH
S'ENTRAINER
LAPRES-MIDI

&) AVANTAGES

En fin d'aprés-midi, la tolérance a la douleur
est a son niveau le plus élevé. De méme,
I'adrénaline et la température corporelle
augmentent. Cela permet de pousser le
travail musculaire encore plus loin et bien
souvent de réaliser la fameuse répétition
supplémentaire. Vos performances pourront
donc étre meilleures que le matin, ce qui
favorisera le développement de vos

muscles. »
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Une étude menée par des chercheurs du
NCBI (National Center for Biotechnology
Information), un institut de recherche
américain, suggere que les entrainements
effectués en fin d’aprés-midi permettent de
prévenir les blessures. Cela s'explique par la
combinaison de trois facteurs principaux :

une meilleure attention permise par le
rythme circadien du corps humain,

une plus grande flexibilité des muscles et
des tendons grace a I'accentuation de la
température corporelle,

une plus grande force des muscles. .
Enfin, de nombreux pratiquants de £
musculation apprécient de pratiquer une(
activité (musculation, course a pied,
cardio-training, pilates, etc.) apres leur
journée de travail pour se vider l'esprit et
relacher la pression. Cela est également
valable pour les séances de sport du soir.
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INCONVENIENTS

En revanche, vous risquez de R : =
manquer d’énergie si vous pratiquez ‘ st j

une activité physique aux environs g ) =
de midi, ou juste aprés votre N e ; -
déjeuner. DN © mu:sﬁ

De la méme maniére, la qualité
de votre repas du midi aura un
impact direct sur vos
performances lors d’un
entrainement l'aprés-midi. Un
déjeuner trop riche en glucides peut
provoquer une sensation de fatigue
liée au niveau d'insuline de
l'organisme.

Il est par conséquent fondamental
d'adopter une nutrition sportive
équilibrée basée sur la
consommation d’aliments non
transformés et intégrant une boni
répartition des macronutrlmen
(glucides, lipides et protéines)., ‘f—

POURQUOI
S’ENTRAINER
LE SOIR

m AVANTAGE

S
Le soir, les niveaux de coordination et d'endurance sont a
leur apogée, au méme titre que la température corporelle.
Les poumons ont aussi une meilleure activite.

N,

Si vous fréquentez une salle de sport, ksmr (a partlr de 20
h en régle générale) est aussi le momentoula—
fréquentation est la moins importante. Vous pourrez donc
organiser votre training plus facilement et profiter de la
disponibilité des bancs, des haltéres et des machines.




| mélatonine, une hormone qui

.' avez passé une journée difficile

——
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. INCONVENIENTS

Les entrainements du soir ne
sont généralement pas propices
a la performance. La
concentration mentale diminue
progressivement et le corps
commence a préparer la nuit de
sommeil en produisant de la

régule les rythmes biologiques.
Les fonctions corporelles sont
alors ralenties.

Le soir, vous pourriez aussi étre
victime d’'une baisse de
motivation, surtout si vous

ou que vous étes fatigué.
Enfin, faire du sport tard dans la

. journée peut causer des
difﬁcultés pour vous endormir.
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| ALORS, QUEL EST LE MEILLEUR MOMENT POUR
FAIRE DU SPORT ?

S'entrainer en musculation nécessite
beaucoup de patience, de
persévérance et de temps. Selon que
vous souhaitiez perdre du poids ou
prendre de la masse, les résultats
peuvent mettre plusieurs mois, voire
plusieurs années, a apparaitre. En
effet, le volume musculaire
s'intensifie avec le temps, plus ou
moins rapidement selon le

programme de musculation choisi.
Aussi, pour construire le corps
parfait, il convient de consacrer une
partie de sa semaine a la réalisation
d’exercices de musculation adaptés.

Mais pour s’entrainer efficacement, il
est essentiel de se sentir a l'aise,

aussi bien mentalement que physiquement.
Soulever des poids a la salle de muscu demande
un effort intense, et il faut donc étre au meilleur
de sa forme pour performer et construire sa
masse musculaire. Alors a quel moment de la
journée se sent-on au meilleur de notre forme ?

Il est important de comprendre que le corps
humain possede une horloge biologique qui
régule nos activités. Cependant, le cerveau
humain possede la capacité de dérégler cette
horloge de maniére a ce que le corps puisse
s’adapter a son environnement extérieur.
Naturellement, 'organisme est congu pour suivre
un rythme de 24 heures : il s'agit du rythme
circadien. Mais chaque corps a un rythme
circadien qui lui est propre. Pour certains sportifs,
le meilleur moment pour s’entrainer sera donc le
matin, tandis qu'il sera le soir pour d'autres.
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Cette capacité du corps humain a y 1
s'adapter a nos habitudes est une CUMMENT s ENTRAINER
bonne chose. En effet, cela vous offre
la possibilité de faire de la EFFICAGEMENT 9
musculation dans de bonnes -
conditions, quelles que soient les
contraintes de votre emploi du
temps. Cela signifie également que,
méme en cas de changement dans
votre quotidien qui vous conduirait a
modifier I'horaire de vos
entrainements, votre corps serait
capable de s'ajuster pour performer
au bon moment.

MUSCULATION: LES & S
- \. ‘ y- - -
PARAMETRES A Selon le niveau sportif, la tranche d’age de
I'individu et son objectif, il est fondamental de
réaliser des exercices adaptés. Certaines
PRENDRE EN personnes s'entrainent pour garder la forme,
alors que d’autres visent une perte de poids
GUMPTE ou une prise de masse musculaire. Les
méthodes sont bien entendu différentes pour

atteindre chacun de ces objectifs. Toutefois, il
existe des regles basiques que tout bon
programme d’entrainement se doit d’intégrer.

Faire du sport régulierement est
porteur de nombreux bienfaits.
L'activité physique permet
d’améliorer globalement la santé
physique et mentale. Outre ces
avantages, la musculation permet en
plus de sculpter son corps et de
développer sa musculature.

Tout d’abord, il faut savoir que I'échauffement
joue un réle majeur dans la réussite d’un travail
musculaire, et plus globalement d'une séance
de sport. Un coach sportif compétent saura
vous indiquer les exercices a réaliser pour vous
échauffer. Cette étape est indispensable avant
de commencer a travailler les différents groupes
musculaires du corps plus intensément.

Plus qu’un simple sport, la muscu et
le bodybuilding sont aujourd’hui
devenus un véritable mode de vie.
Mais plus que I'heure a laquelle vous
planifiez vos activités sportives, deux
paramétres sont a prendre en
compte pour un renforcement
musculaire efficace et rapide: la
qualité du programme sportif et du
régime alimentaire.

Ensuite, les différents exercices seront exécutés
selon un nombre de séries (sets) et de
répétitions défini a I'avance. Entre chaque série,
il convient de prendre un temps de repos
suffisant pour diminuer la congestion et
permettre d’attaquer la série suivante dans de
bonnes conditions.

Bien entendu, les séances du programme
d’entrainement seront de plus en plus difficiles
au fil du temps, en fonction de I'évolution de
vos performances physiques.
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LE ROLE DE
LALIMENTATION EN
MUSCULATION

Dans le cadre d'un programme de
musculation complet, les aliments
consommeés au quotidien jouent un
role prépondérant et vous
permettront (ou non) d’atteindre vos
objectifs. Une nutrition sportive
bien équilibrée et saine est
absolument nécessaire. S'il fallait
donner une proportion, je dirais que
votre diete représente 70 % du
travail, et ce que vous souhaitiez
maigrir, prendre du poids ou le
maintenir. Outre la qualité de vos
repas, veillez aussi a vous hydrater
suffisamment.

Que vous soyez un bodybuilder, un
athléte professionnel ou un sportif
amateur, vous devez veiller a ce que
votre apport en protéines soit
suffisant. Cela permettra a votre
corps de faire face a une pratique du
sport intense.

Les glucides sont tout aussi
importants, contrairement a ce que
I'on peut lire ou entendre chez
certains adeptes des régimes
minceur. lIs sont une source
d'énergie incontournable pour
l'organisme et vous aideront a rester
en bonne santé. De méme, les
glucides favorisent les bonnes
performances physiques.

Evidemment, si vous étes en séche, il
conviendra de diminuer le volume
guotidien de calories en réduisant
prioritairement les glucides. Les
protéines sont en effet essentielles
pour le développement des muscles

niveau hormonal. LES GLUCIDES NE
SERONT DONC JAMAIS SUPPRIMES,
SAUF EXCEPTION.

Si vous étes bodybuilder professionnel, vous
pourrez par exemple éliminer les glucides
sur une tres courte période pour faire un
rebond glucidique avant une compétition
de culturisme (une telle méthode doit
toujours étre encadrée par un professionnel
compétent).

Pour les pratiquants de musculation, il est
conseillé de consommer des compléments
alimentaires. Ces derniers permettent
d’atteindre plus facilement le nombre de
calories quotidiennes qu'il est nécessaire de
consommer pour optimiser la croissance
musculaire. En revanche, la whey protein
disponible en poudre ne vous aidera a
prendre du muscle que si elle intervient
dans le cadre d'une alimentation équilibrée.

La encore, n'hésitez pas a faire appel a un
professionnel qui pourra concevoir un plan
alimentaire personnalisé et vous proposer
des exemples de repas pour vous faciliter la

o 7 ¢
4
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CONCLUSION

ATTEINDRE SES OBJECTIFS EN
MUSCULATION IMPLIQUE UNE
PRATIQUE REGULIERE ET UN
MODE DE VIE SAIN |
(ALIMENTATION, SOMMEIL,
STRESS, ETC.). NOMBRE D’ENTRE
VOUS ONT UN EMPLOI DU TEMPS = 7
CHARGE. 2
La bonne nouvelle est que chaque moment de
la journée peut étre utilisé pour vous entrainer. # 2~ -
Il'y aura certes des avantages|et des 7277
inconvénients, mais le corps humain est
remarquable et possede la capacite de
s'adapter, méme si I'heure d’entrainement n‘est &
pas optlmale Finalement, le plus important est €%
que vous puissiez faire de I'exercice de maniere
assidue, avec plusieurs séances par semain
tiennent compte de votre rythm‘e de vie.
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