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EDITORIAL &% EXPERIMENTATION...

Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Reédacteuren chef Fifness Mag
Naturopaihe

La culture phy5|que
nechappe pas a la
régle du devenir.

<

Durant votre pratique

sportive, il est indispensable

de tenir compte de votre
singularité, '
Votire génétique, les différents * -
facteurs epigenehques ©
(mode de vie : alimentation,
gestion du stress, cercle

familial, qualité du sommeil,
pratique sportive ou == i
sédentarité...) , feront de *
VOous ce que vous étes .
auvjourd’hui et serez.demain.

.
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----------------------------------------------------------------------------------------------------------- EDITORIAL &

Il peut-étre déroutant d'avoir de bons résultats avec un exercice,
souvent par prédispositions genétiques (qualiteé du systeme
nerveux, nombres de certaines fibres musculaires par exemple),

puis par la svite gréce a Iopprenhssoge moteur et constater
molgre tout les résultats s'interrompent en dépit de toute la bonne
volonté du monde.

Tout ceci pour vous dire que ce qui fonctionne G merveille
aujourd’hui, sera peut-étre remis en cause demain, et évoluera de
toute fagon inexorablement, tout comme votre enveloppe
charnelle.

Si vous n'étes pas sous chimie et vous entrainez depuis longtemps,
le « %osse téte chinois » & sans doute du déja commencer n'est-ce
pas 2.

Relevez le défi une fois de plus en comparant, expérimentant et
prenant diverses notes (reflexe indispensable).

Gardez et modulez ce qui fonctionne pour vous.

Mettez de coté, revenez-y si nécessaire le temps voulu, rejetez le
superflu et tout ce qui n'est pas rentable en terme de progression.
Cela demande beaucoup d'introspection et d'expérience, donc
du temps, une fois encore.

Do

i

" Jysa|idndjesayid

Le temps, une unité de mesure qui doit étre notre compagnon,
notre allie et non nofre adversaire... car nous connaissons tous
d'avance le vainquedur.

En conclusion, dans la vie de tous les jours, ou bien dans votre

pratique sportive, ne soyez pas spectateur mais acteur objectif et
lucide.

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG
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BHOTDGRAERE L'actualité des athlétes francophones de |a NPC / IFBB Pro League
i Texte et photographies : David Andriev | www.davidandrieu.com| @davandrieu_photographer
WEB f ¥y B Photos d'entrainement réalisées au Fitness Park - Le 31 de Lille
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depte de la a8
muscu%ﬁon depuis 5 R GA "0"da "m'n' i ;
e =2 Y ¥ La guerriére d'or de I'Atlas
bikini avant d’évoluer AR NS T

en wellness. Pro IFBB 5. &

depuis mai 2022, elle a s 1

brillé dans des concours
en Europe, se hissant
souvent parmi les
meilleures athletes. «
Mon prochain objectif est
de me qualifier pour
Olympia avec un peu plus
de volume musculaire,
notamment sur le bas du
corps »confie la
championne
marocaine. Installée au
Pays Basque, Houda
jongle entre sa vie de
maman, son fravail et
ses préparations. Elle a
une vie bien remplie et
compte egalement
remplir un palmarées
sportif déja
conséquent. Compte
tenu de sa beauté, de
son potentiel et de sa
simplicité, le meilleur
reste & venir pour
Houda. Membre de la
team « Guerrier d'Or» et
préparée par le
champion Pro IFBB
Omar Riahi, I'année
2024 sera peut-étre
I'aboutissement pour
ce duo magique made
in Atlas.

Ave sampiero corso RN 193
0495377824
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Paul Gelique

Les ambitions d'un futur Pro IFBB o ,
— Originaire de Lons-le-Saunier dans

Ak le Jura, Paul Gelique pratique Ia
musculation depuis 8 ans. Et c'est
en 2017 que ce talentueux
bodybuilder a debuté les
compétitions. « Le bodybuilding me
permet de m'evader de mon quotidien
et de décompresser » reconnait Paul.
« Sculpter son corps comme un artiste
et le pousser dans ses derniers
refranchements, cela me passionne »
gjoute-t-il. L'année 2023 a éte
marquée par 3 secondes places
dans des compétitions phares de la
NPC : la Sheru Classic France,
I'Olympia Amatevur Italie et le Fit
Parade en Hongrie. Espérons pour
cet espoir fricolore que 2024 sera
synonyme de victoires et de carte
Pro IFBB, sésame qui lui échappa de
trés peu cette année en
Roumanie... Suivi par Omar Riahi,
Paul devrait franchir un nouveau
cap dans les prochains mois en
rejoignant les rangs de I'lFBB Pro
League.

NESS-

Cela fait 10 ans que Tom Lang
s'enfraine et 5 ans qu'il a effectué
ses débuts sur les planches. Apres
une pause de 2018 a 2022, ila
décidé de reprendre le chemin des
compétitions de bodybuilding.
Originaire de Bellegarde dans le
Gard, cet athlete men’s physique
présente une ligne remarquable sur
scene. L'année 2023 a été
excellente en NPC pour ce
champion de la Team Guerrier d'Or
avec une victoire a I'Allison Testu
Cup et une 4e place a la Sheru
Classic France. « Le bodybuilding et la
compétition sont des passions qui
m'apportent le dépassement de soi, le
bien-étre et I'évasion quotidienne. Et
surtout, j'adore la compétition !
avoue le Gardois. Son objectif
actuel est d’améliorer son physique
pour revenir plus fort en espérant
décrocher le sésame tant convoité
: la carte Pro IFBB.
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Patricia Mifsud

Le¢ons d’humilité et de longévité

A 57 ans, Patricia Mifsud est une
athléte bikini gu'on ne présente plus !
Cela fait 10 ans qu'elle arpente les
salles de gym et les scenes
internafionales de la NPC. Son
humilité est légendaire et sa
longévité exemplaire. « Le
bodybuilding est pour moi un art de
vivre. Manger sainement et s'entrainer
rigoureusement font ma force » déclare
la Varoise. « L'age n'est qu'un chiffre.
Au diable les années qui passent ! »
conclut-elle avec fermeté. Apres
avoir remporté des podiums a
I’Allison Testu Cup et a I'Euro Masters
de Milan, elle espére remporter en
2024 un overall, synonyme de carte
Pro IFBB. Nul doute que I'esthétique
et le mental de cette sublime
championne devraient encore faire
des ravages sur les scenes NPC
pendant encore quelques années.

Adil Soulaimani

L'esthétique et I'équilibre avant tout

Né au Maroc, Adil Soulaimani
est arrivé en France a I'adge de 15
ans. Actuellement installé en
région parisienne, il pratique la
musculation depuis 14 ans et a
débuté les compétitions en 2017.
« Le bodybuilding m'apporte un
eéquilibre dans la vie et m'aide a
surmonter les obstacles du quotidien
»explique-t-il. Apres de belles
places d’honneur décrochées en
NPC cette année, cet autre «
guerrier d’or », préparé par Omar
Riahi, espere rayonner a
I'international en 2024 pour
décrocher la carte Pro IFBB. Au
regard de la superbe ligne et de
la qualité musculaire
exceptionnelle de cet athlete,
tous les espoirs sont permis pour
décrocher le précieux sésame
dans la catégorie men’'s

physique.
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Originaire d’' Amilly dans le Loiret,

MaXime Chedanne Maxime Chedanne a débuté la

sockpll - musculation il y a 12 ans mais a
Le bodybuilding facteur de réussite réalisé ses premiers pas sur
personnelle et professionnelle scene I'an dernier. Il s'est
démarqué par une tres belle
ligne et un sens inné du posing.
A'l'école « guerrier d’or », Max
est bien coaché pour améliorer
ses points faibles et revenir
encore plus compétitif. Il
compte sur Omar Riahi pour
prendre de la masse musculaire
et décrocher des titres. « Le
bodybuilding m'a beaucoup
apporté depuis mes 18 ans. De la
discipline, le sens du mot sacrifice,
la passion, la rigueur, la sagesse et
de la patience ! Ce sport m'a aussi
permis de fravailler puisque je suis
coach online » explique-t-il.

Souvent en milieu de classement
cette année, la détermination
de I'athlete et les

compétences de

son coach devraient

hisser Max sur les :
podiums en 2024.

Un athléte & suivre

de prés !

© FITNESS-
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ERIC
RALLO

Naturopathe
CEO Founder Fitness Mag
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FLASH BACK SUR THE FOCUS EVOLUTION CONTEST
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Les insTantanés de Lucies g
Le 29 Octobre dernier, sous I'impulsion et la
confiance des élus locaux, la ville de COLOMBES
permettait au Mr Univers WABBA, Joél GATA, de
faire passer du réve a la réalité, la 1ere édition de
THE FOCUS EVOLUTION CONTEST, un gala
international de Bodybuilding , accueillant plus de
' 8 nations différentes, comme la France, la
»=- Belgique, I'Espagne, I'Algérie, le Portugal, la

\ Serbie, la République Tchéque et le Maroc .
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Un concours ambitieux qui aspire a
devenir un évenement
incontournable dans le paysage du
bodybuilding et Fitness francais et
infernational.

Toutes les conditions étaient réunies
pour que I'evénement se deroule a
merveille.

Une bien belle réussite pour JOél
GATA au regard des commentaires
é;ogieux des athletes, spectateurs et
elus.

-

: "ﬁ{ ADAGIO K

Athlete passionné et respectueux
d’un milieu qu'il désire marquer de S [ ® Sre
son empreinte. > 0.8 O RS
Joéln'aura eu de cesse de B b o | R
s’entourer des « anciens » , tout
comme des guests stars comme
Lionel Béyéké et Laura Ziv ( tous
deux respectivement PRO IFBB) afin
de faire de cefte lere edition, non
seulement un succes mais
également une mise sous les
projecteur de la Ville de
COLOMBES.

LAVOREL
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Carrefour A
srtarket .

La passion du
bodybuilding se
partage & tout - \
age ! L ¢ - FITNESS MAD
ici Marcelle (92
ans) prend la
pose avec la
GUEST STAR |,
Lionel BEYEKE !
© FITNESS- :
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Un moment de partage et de
bonheur partagé entre passionnés
et néophytes, qui n'aurait pas pu
avoir lieu sans les divers bénévoles
et partenaires.

Rendez-vous pour la seconde
édition, le 31 Octobre 2024, au
Gymnase AMBROISE PARE
(COLOMBES 92)

avec le soutien de la Ville de
COLOMBES

INTER ATI EONAL

27

ocCT
2024

figures
emblémati |
ques du
culturisme
francais, <
Nathalie et £,
Daniel
LELONG
entourant

la guest star .
au Gala, le
pro IFBB, le
seul et
unique

% A =N » ' IE,EYEKE !
Colombes e J

Entrée : 15 € 0 mndse %broise P

Habitants de
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en biochimie DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE
> ERGUGENE . |

METHOKYISOFLAN(
ET IPRIFLAVONE

SERAIENTIDES INHIBITEURS DE 7

UAROMATASERY %

| y a plus de 15 ans sinon 20,
Universal Nutrition sortait
leurs tous nouveaux packs
dont leur M-Stak avec des
extraits végétaux un peu
bizarres de méthoxyisoflavone
| et autres Muira puama ou
| extraits de Kudzu.
- En ces temps troublés ou
j’étais encore une moitié de
freluquet, j’avais voulu tester.
Pourtant septique en lisant
I'étiquette, je ne comprenais _
I)as tout puisque forcement, a
‘époque, je n'avais pas le
méme recul sur ’aspect
scientifique des compléments
alimentaires.

© FITNESS-MAG.FR
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Toujours est-il que j'en avais pris une boite mais je
n’avais pas vraiment constaté d’effets fantastiques

contrairement a la premiére fois ou j’avais pris de la

créatine. Logiquement, j'avais effectivement pris de la

masse musculaire et de la force.

[’expérience remonte a trop longtemps pour que je

m’en souvienne encore précisément. Anecdote dont je

me souviens pourtant, c’est que Marco m’avait dit

« j'en connais un qui a pris M-Stak et qui a risqué

I’hypoglycémie... ». A I'époque, je n’avais pas compris M

le pourguoi du comment. En relisant I’étiquette 3
aujourd’hui, on comprend mieux:

4-Hydroxisoleucine, acide corosolique, Cinnulin Comprehensive Non-Hormonal Pack
PF (extrait de cannelle) et acide alpha lipoique. . - .
Forcément, aujourd’hui, je comprends mieux pourquoi T e ‘ :
les petites natures n’auraient pas dus prendre leur

Methoxy-machin I'estomac vide. Donc, si vous prenez

un jour ce genre de complément, prenez-le avec votre

protéine ou/et des céréales.

Par contre, si vous prenez I'exemple du M-Stak
d’Universal Nutrition, il est assez difficile de
dire d’ou pourraient venir clairement les effets
puisque I'ensemble des composants de cette
formule sont divers et nombreux (dont des
stimulants avec caféine et théobromine). A
priori, les effets supposés produits par ces
flavonesx me semblent bien faibles et la
littérature disponible a tendance a le confirmer.
Mais pour l'instant, je vous laisse avec la
traduction de |'article d’Ergo-log pour
approfondir un peu le sujet. Prenez également
en compte que |'étude a été effectuée in vitro,
comme le rappelle les chercheurs.

Certains su%pléments supposés augmenter
les niveaux de testostérone contiennent les
isoflavones synthétiques méthoxyisoflavone
et ipriflavone. Ces compléments pourraient
fonctionner comme le suggére une étude in vitro
des chasseurs italiens du dopage, associée a la
Federazione Medico Sportiva Italiana. L'article a
été publié dans Drug Testing & Analysis. Selon
les chercheurs, METHOXYISOFLAVONE ET
IPRIFLAVONE INHIBENT L’AROMATASE,
L’ENZYME QUI CONVERTIT LA
TESTOSTERONE EN ESTRADIOL.

y

* 500mg Beta Ecdysterone, 20-
Hydroxyecdysone, S-Methyl-7-
Hydroxy-Isoftavone-Ethylcarbonate
Ester, And Ipriflavone

Tg%ngui.'sr &
Qi

® 1
E—'
tis
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IPRIFLAVONE ET
METHOXYISOFLAVONE

Ipriflavone et méthoxyisoflavone sont

des isoflavones synthétiques. Ils ont
été inventés au siecle dernier par des
chimistes d’Europe de I'Est qui
souhaitaient fabriquer de nouveaux

FITNESS-MAG.FR N°128-01-2024

LETUDE SUR LES
PHYTO-(ESTROGENES
MODIFIES ET LEURS
EFFETS SUPPOSES SUR
LAROMATASE

agents anabolisants en modifiant des
isoflavones comme la daidzéine, un
phyto-cestrogene du soja.

HO O o l HO O Ol Genistein
U

OH

/%tkzy/‘?aﬁ%wxg /%thnbm&, ;foﬁa%wn,
5-Methyt-7-Methorgisoflavone 7-legpraposyisaftavone

o 0 HchO 0 0
| S [

Ces isoflavones de synthése ne se sont
pas montrés trés efficaces en tant que
médicament mais elles ont pourtant
suivi leur chemin en tant que
complément sportif. Lipriflavone et la
méthoxyisoflavone inhibent I’action des
enzymes P450 telles que les CYP1A2
et CYP2C9. De I3, les Italiens se sont
demandé si I'ipriflavone et la
méthoxyisoflavone contrecarraient
également I’aromatase. Il s’agit de
I’enzyme qui convertit la testostérone
en estradiol. Tout comme le CYP1A2 et
le CYP2C9, I’'aromatase est une
enzyme P450.

Si tel est le cas, I'ipriflavone et la
méthoxyisoflavone pourraient figurer
sur une liste des produits dopants, ol
I’on retrouve également I’anastrozole
et le Iétrozole. Comme vous le savez,
les inhibiteurs de I’aromatase peuvent
augmenter les niveaux de testostérone,
améliorant ainsi les performances
physiques.

Ipriflavone et méthoxyisoflavone
sont des isoflavones
synthétiques. lls ont été inventés
au siécle dernier par des
chimistes d’Europe de I'Est qui
souhaitaient fabriquer de
nouveaux agents anabolisants en
modifiant des isoflavones
comme la daidzéine, un
phyto-cestrogene du soja.

RESULTATS DE
LEXPERIENCE

L'ipriflavone et la méthoxyisoflavone
ont inhibé la formation de I'cestradiol.
Les deux substances ont bloqué
I’action de I’enzyme aromatase. La
daidzéine I’a fait aussi mais dans
une bien moindre mesure. Leffet
anti-estrogénique de la
méthoxyisoflavone et de
I’ipriflavone était similaire a celui
de I’anastrozole

yidaaiy a8ew

—8— Noinhibitor
~@— Daidzein 10 uM

—@— Caidzen 5 uM

Conc. E2 [uM]

0 200 400 500 €00 1000 1200 1400

Time [min)
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Lorsque les ltaliens ont calculé

=== No inhibitor =@ Methoxyisoflavone 5 pM le Ki (Constante d’inhibition des
e Methoxyisoflavone 10 uM Methoxyisoflavone 50pM réactlons enzym athues) de |a
2,0 méthoxyisoflavone et de
15 I'iproflavone sur la base de leurs
15 tests, ILS ONT CONSTATE
14 QuU’ IL ETAIT EGAL AU KI DES
12 INHIBITEURS
1,0 PHARMACOLOGIQUES DE
08 L’AROMATASE.
06
04 Ki (M)
02 -9 Aromatase inhibitor drugs ~ Formestane 0.20 < K; < 0.65%31
’ Anastrozole
00 © Aminoglutethimide
0 200 200 600 £00 1000 1200 1400 Natural flavonoids g;gii:“n 2.20 < K; < 2.80%731
Time [min] Deideony
Synthetic isoflavones Methoxyisoflavone  0.36
[ | Ipriflavone 0.19
1 K (shont for inkibition Linelic constant): the concentration of @ drap needed to
B  reduse the aslivity of ar enzyme by alf,

—4—No inhibitor ~&— lpriflavone 5 uM
—&—Ipriflavane 10 M Ipriflavone SOpM

; CONGLUSION SUR LA

o
EE ufx _ ¢ «Les résultats obtenus dans

conc. Ez2 [uM]
=

o w0 40 o so oo oo 100 Notre systeme de modeles in

g vitro montrent que, DANS LA s
Time [min] GAMME DE 2
| CONCENTRATIONS )
CONSIDEREE, LA g
METHOXYISOFLAVONE ET
L'IPRIFLAVONE ONT UN
—&— No inhibitor ~—8— Anastrozole 0,4 pM POTENTIEL D!INHlBlTION
—&— Anastrozole 0,8uM Anastrozole 1,2 yM DE L’AROMATASE SIMILAIRE
20 A CELUI DU FORMESTANE,
L8 DE CANASTROZOLE ET DE
L6 L’AMINOGLUTETHIMIDE »,
= 14 ECRIVENT LES
2 12 CHERCHEURS. « Ces trois
2 10 médicaments [sont] utilisés
g ng dans le traitement
S 06 anticancéreux et interdits par
04 I’AMA (Agence Mondiale
02 o~ - Antidopage) pour leurs effets

00 ¢~ sur la stéroidogenése.
0 200 400 600 800 1000 1200 1400

Time [min]




CONGLUSION :

« Clairement, les résultats présentés ici ne
sont pas suffisants pour exprimer une
opinion finale sur I'opportunité d’inclure des
isoflavones synthétiques sur la Liste des
interdictions de I’AMA car I'ampleur réelle
de leurs effets in vivo serait certainement
modulée par leurs propriétés
pharmacocinétiques, et notamment par
leur faible biodisponibilité. »

« Néanmoins, nous pensons que leur
surveillance pourrait encore étre utile
pour I'analyse du contrdle du dopage,
compte tenu également des fortes
doses recommandées pour les
Isoflavones de synthése dans les
compléments alimentaires. »

Source de I'article: Methoxyisoflavone
and ipriflavone are aromatase
inhibitors

Source Ergo- Io% Drug Test Anal. 2019
Feb; 11(2)7208-14.

Traduction Four Espace Corps Esprit
Forme & Fitness Mag
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& Jon Proudstar au scénar,

Ryan Huna Smith au crayon gris et au pinceau,
Voila,
Voila ceux qui t'ont créé,
Thunder Eagle

Le premier des Tribal Force,
Le premier super-héros qui réunira
La premiére équipe
De super-héros Native Americans,
Issus de plusieurs tribus,
Yoeme Dine, Hunkpapa Sioux, Jaguar-Mezo-Azteca,
Les premiers,
Les premiers Native Super-héros !
Pas rien, pas rien...
Et, dis-moi, Thunder Eagle,
Tu es sacrément bodybuildé, pas vrai ?
Voila,
Voila qui immédiatement saute aux yeux,
Thunder Eagle,
_—_Le premier Bodybuilder Native American, pas vrai ?
T NN Parce que, oui,
—~ Nous attendons encore,
~.-...'-____’ / Encore,
Le premier culturiste Native American
Sur la scéne d'Olympia ?
A vrai dire : non !
ll'y a bien eu une Native,
22 Metisse,
@ *___"'olympienne Sharon Bruneau,
e ducircuit juste un an avant ta naissance, Thunder,
1998
Voila,
Voila qui ne fait pas beaucoup !
Alors souhaitons, Thunder Eagle,
Souhaitons qu’en 2024....

‘ bernard-dato.fr
agram : bernard.dato.ecrivain / Bernard.dato.prepa

e
=
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%~ RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
-*.. SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr (&)

N .

Photothéque Instragram Bob PARIS
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Pour la troisieme édition consécutive de la Bionic Body

Classic, prés de 70 athlétes s’'étaient donnés rendez-vous
le 21 octobre 2023 dans la banlieve strasbourgeoise pour
en découdre.

Un événement abouti avec des combats scéniques qui ont

eté épiques. A noter les superbes titres overall remportés par
Jean-Philippe Anna (bodydybuilding), Gauthier Elnimer

(classic physique), Yohan Grosbertin (men’s physique),
Natacha Labre (figure), Shana Laugel (wellness) et Anais Ait
Amir (bikini). Félicitations aux vainqueurs et a tous les
compeétiteurs qui ont offert un spectacle remarquable, sans
oublier I'équipe d’'organisation de Bionic Body et la feam
NPC France qui ont fourni un travail incroyable.

© FITNESS-
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FABIO GARRIDO
trés beau
vainqueur de la
catégorie
bodybuilding
novice.

f“" ! " a

Victoire de
REMY DUVAL en
classic physique
class C.

Toujours en
grande forme,
KARIM

Grace a une
belle ligne et &

BOUMAIZIA
s'impose classic une excellente
. qualite

hysi A.
Bhysaue:class . musculaire,

YANN LETERRIER
s'adjuge le titre
en classic
physique
novice.




Bmmc BODY |
CLASSIC

Duel épique de poids
lourds entre CHRIS STABILE
(#86) et JEAN-PHILIPPE
ANNA (#85). La victoire de
la catégorie et de I'overall
reviendra a Jean-Philippe.

remporte
I'overall en |
classic
physique.

Belle
prestation de
NICOLAS
FONSAT,
vainqueur en
men'’s
physique
junior.

RUDY
MUSIANI
décroche le
titre en
men’'s
physique
class B.




FITNESS-MAG.FR N°128-01-2024

superbe physique,
YOANN LEGRAND
s'est imposé en
men'’s physique true
novice, novice
class B et open
class F.

Trés beau duo

: composé
d’OCEANE PERREE

(1e a droite) et

- JADE BRIONNE (2e

a gauche) en

figure class B.

" BioNicBopy V..
CLASSICE

Au top de sa ™
forme, f'
RENAUD |

GEOFFREY a |

impressionné

les juges et
le public
avec sa
remarquable \‘"f"
shape.

Chaleureuse
ment félicité
par Bionic
Body,
Yohann

\ Grosbertin
n décrochele
titre overall

WS A

“
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" CLASSIC®

~  Le titre overall

~ figure a été
attribué a
NATACHA

LABRE.

Joli duel en
wellness class B
enfre MORGANE
DIDIERJEAN
(1e a gauche) et
STEPHANIE
LICHTENAUER
(2e a droite).

? Entourée et félicitée

par LAURENE La jolie
GAUDELIER et SANTANA
CLAIRE COCHET, CLARYS
toutes deux pros s'impose en
IFBB wellness, wellness
SHANA LAUGEL novice.

célébre son titre
overall wellness.




Esthétique et
o équilibrée,
CYNTHIA LAGOUGE
a gagné les
catégories bikini
novice et open
class D.

- MR W L TE————

Splendide comme
toujours, MAUD

COUCHOU-MEILLOT Lk
obtient la premiére b

place en bikini
class H.

' Sublime de la
téte aux pieds,
ANNE-LISE
CHAUFFENNE a

décroché le
titre en bikini
class A.

SRE:FuGEhEﬁA.}

%G RANCE

Rayonnante sur
scéne, HELENE
JUNG s'est
imposée en bikini

master +40.

'!.
d

T —\\\\ N L

/"

L

Magnifique g
prestation &
d’ANAIS AIT
AMIR qui
remporte
l'overall
bikini !




The FOCUS EVOLUTION Contest

Le dimanche 29 octobre 2023 au
Gymnase Ambroise Paré
dans la ville de COLOMBES (92)
a eu lieu un super
GALA INTERNATIONAL DE BODYBUILDING
organisé par I’enfant de la ville
JOEL GATA un athléete international Francais de Bodybuilding

Sacré Mister Univers WABBA en 2021
Champion d’Europe CIBB et Vice-Champion du Monde CIBB en 2023
sans oublier ses nombreux titres de champion ainsi que les nombreux podiums a son actif.

Dimanche 29 GALA INTERNATIOMAL CoLOMBES

C’et évenement a été organiseé = D= BODYBUILDING ) En collaboration avec les élus

d’une main de fer par ce jeune s Gymnase Ambroise Pare de la commune de

entrepreneur - Colombes

PDG ( Maire adjointe
de la marque de sportwear Madame
Fatoumata SOW )
FOCUS EVOLUTION
( Directeur

et
Président de I’association

des services des sports
Monsieur Joachim ARPHAND)
DIFFUSION EUROPE SPORT (Adjoint a la direction
des sports

(Association organisant des | ¥ i1 ; ;; &\_ﬁ witen  |Monsieur Vincent VANNOSTAL)
évenements sportifs ‘#S, QS YU 7 ))& VISTER UNIVERS 2221
1 \ S 3 sacel®\ .. PRESENTE:
pour personnes N N Et
en situations de handicap B jw - ‘\\\\\@‘ une trés belle équipe
et personnes valides ) ¢ \ 1 h | = ,&g\\ de personnes
' ' \ )\ ) G venues lui préter main forte
\ B
£ S (=)
- FITNESS MAG !
NOUS VOUS ATTENDONS

NOMBREUSES ET NOMBREUX
PARENTS ET ENFANTS
POUR LA
DEUXIEME EDITION
LE DIMANCHE 27 OCTOBRE 2024 A COLOMBES (92)

EN REGION PARISIENNE
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Pour les novices, musculation est %
souvent synonyme de douleurs au dos,
dangers, risques de blessures. Or ce [~ #W b ;
que beaucoup oublie c'est que grace I @ i g '
a une musculation judicieusement A e N ‘
pratiquée et adaptée, vous pourrez ' Yy N " ol |
renforcer votre dos pour vous protéger

au maximum des blessures !

Dans cet arlicle, nofre expert
musculation David Costa vous explique
comment appréhender vos douleurs et
comment renforcer vofre dos pour
ameliorer votre quofidien ef vos
enfrainements.

1) Les causes de la douleur

Avant toute chose, il estimportant de
situer cet arficle. Les conseils généraux qui
suivront ne prévalent pas & une

! consultation chez un kinésithérapeute DE
ou un ostéopathe mais vous aideront &
comprendre vos douleurs et envisager
comment les fraiter.

Le dos, et plus précisement la colonne
vertébrale, est un €lément clé de notre
corps, qui assure le relais entre les
membres inférieurs et supérieurs. Elle fait le
lien entre 2 ceintures anatomiques
importantes : les épaules (ceinture Les douleurs a I'effort, hors pathologies, peuvent provenir de
scapulaire) et le bassin (ceinture diverses causes :

pelvienne). Ses réles sont multiples aussi . Musculaire

bien sur Ie§ qspec’rs_ performances, sante Technique (placement)

que bien-&éfre quotidien.

Doué d'une grande mobilité et capacité
d'adaptation, le dos va ainsi pouvoir - Ligamento-tendineux
régler la posture pour assurer le maintien - Préparatoire a I'effort
du regard a I'horizontal.

En photo Vincent Costa / Crédit photo : Nicolas Blies

- Ardiculaire
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-A nofre niveau, nous pouvons agir facilement sur les parameéires musculaires, techniques et de préparation

a Il'effort.

Pour mieux comprendre vos douleurs il est alors intéressant de regarder si vous présentez :

- UNE POSTURE PARTICULIERE : EPAULES EN AVANT, TETE EN AVANT, TETE ORIENTE VERS LE HAUT,

BASSIN RETRO VERSE, CAMBRURE LOMBAIRE ACCENTUEE.
- UN MANQUE DE SOUPLESSE DES ISCHIOS JAMBIERS.
- UN MANQUE DE SOUPLESSE DES FLECHISSEURS DE HANCHES
- UN MANQUE DE TONUS DES ABDOMINAUX.
- UN MANQUE DE TONUS DES HUSI:LES;SPIHAIIX
- UN MANQUE DE TONUS DES FIXATEURS D’ ﬂllllPI.AT_‘ 2

- UN MANQUE DE MOBILITEAU HWE‘U I]l:' VllTHE ﬂhl.llHHE DU BASSIN OU DE VOTRE TETE.

= ‘Zﬁﬂm PLACEMENTLORS Dll HUUVEMENT
QUE DE PREPAHATII]N A UEFFORT

Evidemment, cette liste n'est pas exhaustive mais elle vous permetira de réfléchir et de mieux connaitre
votre corps. Trouver l'origine de la douleur ou de la géne vous permettra ainsi de la traiter et d’en parler

avec votre kinésithérapeute ou osthéopathe. Les exercices proposés ci-dessous pourrons vous aidez a

fraiter le souci. Dans tous les cas, la validation par un professionnel de santé est recommandée.

LES SOLUTIONS £
PROPOSEES /. .

A chaque probléme sa solution ! Je vous propose ici diverses
- stratégies et exercices pour traiter les problemes frouvés et améliorer
votre confort.

Un manque de souplesse de vos fléchisseurs de
hanches ou ischios-jambiers:

Mettez en place un programme de stretching spécifique avec des
étirements ciblés et en chaine musculaire.

Voici un exercice pour étirer vos ischios :

Debout face & une table, les pieds paralléle, espacés de la largeur
_ du bassin, penchez-vous en avant, le dos creusé au maximum, le
~ bassin en antéversion (pivoter sur I'avant), les jambes légérement
~ fléchies et venez poser vos coudes sur la table. A partir de cette
- position, forcez-vous & sortir les fessiers et creuser le dos, puis gérer

I'étirement de vos ischios en tendant plus ou moins les jambes. -

Aftention, la finalité n'est pas de réussir & tendre les jambes, mais
bien de réussir & avoir un étirement maximal sur I'aniére cuisse. Pour
cela le maintien du bassin en antéverion est fondamental.
Augmentez progressivement ['étirement et ne rédlisez pas
d'a-coups. Pour un meilleur reldchement, inspirer et expirer de facon
lente et progressive. Faire 4 séries de 45 secondes d'étirements.

Voici un exercice pour eﬂrer vds
fléchisseurs de hanehes 2 “u

A genoux; Ovo,rlcez un pied et placez
le & plat (vous étes.alors en position de
fente), grandissez-vous, regardez droit
devant, rentrez le menton, tendez vos 2

- bras au dessus de voire téte, pousser
“=vofre bassin sur I'avant, rentrez le ventre

et semrez les fessiers. Attention, la finalité

n'est pas de réussir & pousser son bassin
le plus loin possible, mais bien de réussir
A avoir un étirement maximal sur

|'avant.de votre hanche. Pour cela le

maintien du bassin en rétroversion et le

redressement de votre colonne sont

fondamentaux.

Augmentez progressivement
I'étirernent et ne réalisez pas
d'a-coups. Pour un meilleur
reldchement, inspirer et expirer de
facon lente et progressive. Faire 4 séries
de 45 secondes d'étirements.
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Un manque de tonus des abdominaux,
spinaux ou fixateurs d'omoplates :

Mettez en place un fravail de renforcement musculaire
ciblé sur le ou les muscles en questions. Pour renforcer
vos abdominaux vous pounez rédliser : du gainage
sous ses diverses variantes, des exercices de flexion de
colonne et d'enroulement de bassin, et tout
simplement, lorsque vous réalisez vos mouvements de
musculation comme le squat, squat, souleve de terre,
développé militaire, rowing, etc, vos abdominaux son
également soliicités. Pour vos spinaux : le soulevé de
fere traditionnel, jambes tendues, le good morning le
banc & lombaire en statique ou dynamigue. Et pour
vos fixateurs d'omoplates : I'ciseau, le rowing/tirage
prise large et coudes écartés, le mouvement d'arlaut,
les réfropukions bras tendus & la poulie haute, les
fractions devant pronation/supination, les firages
devant pronation/supination.

Exemple de séance pour renforcer vos
abdominaux :

Double crunch (flexion de colonne et enroulé de
bassin simultanes) : 3 x 20. Repos 30 secondes
Gainage araignée + gainage latéral : 4 x 45 sec. +
30sec D + 30sec G. Repos 30 a 45 secondes.

Gainage assis (cuillere) + rotation : 30 sec + 20 rotations.
Repos 30 & 45 secondes.

Exemple séance pour renforcer vos spinaux :

Aprés un échauffement & base de mobilisation
articulaire, éfirements dynamiques progressifs et
gamme montante sur I'exercice.

Soulevé de terre : 4 x 8. Repos 2'30

Good Morning : 3 x 10 avec une pause de 2 secondes
en position basse. Repos 2'.

Gainage statique au banc & lombaire : 3 x 30
secondes (placer un poids sur le haut du dos si c'est
frop facile). Repos 1'30.

Exemple séance pour renforcer vos
fixateurs d’'omoplates:

Aprés un échauffement & base de mobilisafion
articulaire, éfirements dynamiques progressifs et
gamme montante sur 'exercice.

Traction devant pronation (poids de corps ou avec
leste) ou tirage devant pronation (selon votre niveau) :
4x 8. Repos 2'30

Rowing buste paralele au sol avec prise large et
coudes écartés ; 4 x 10. Repos 2'.

Rétfropulsion bras tendus @ la poulie haute : 3 x 12.
Repos 1'30.

Lors de la réalisation des exercices vous devez ressentir
exactement les muscles fravailés. Ceci est un bon
indicateur concemant vofre  exécution du
mouvement.

e
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Un manque de mobilité de voire colonne, bassin ou téte :

Au quotidien, rédlisez des exercices de mobilisation de ces articulations afin de gagner en ampilitude. Par exemple
: pivotez lentement votre téte sur la droite, puis sur la gauche, puis vers le bas, puis en ariere ; faites de forsions de
colonne en pivotant lentement vos épaules sans bouger le bassin pour aller le plus loin possible ; en position de
pompes, venez poser votre bassin au sol sans fléchir vos bras.

Pour exercices réaliser 3 a séries de 10 a 15 mouvements, lentement et avec une
amplitude maximale.

Un mavuvais placement lors du
mouvement :

Synonyme d'un mauvais rectrutement musculaire et
de blessure potentielle, un mauvais placement lors du
mouvement peut éfre trés vite dommageable pour
votre rachis.

Apprenez & améliorer votre posture et travaillez sur
votre technique de placement et d'exécution

Un échauffement insuffisant :

La préparation & I'effort est fondamentale pour étre performant, en sécurité et durer & I'enfrainement. Pour un bon
échauffement musculo-articulaire optez pour :

- De la mobilisation arficulaire avec des rotations de genoux, des flexions et extensions de genoux (squat a poids
corps).

- Des étirements balistiques et progressifs : avec des cercles de bras, mouvements de rofation, levés de jambe, etc
- Pour les automassages : utilisez une balle lacrosse, un baton ou un foam roller sur les zones douloureuses a la
palpation ou qui vous génent dans I'exécution de vos mouvements.

COAGHING
DISTANCE

ouvrez la vidéo des coulisses du
leur coaching a distance de France "
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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
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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




FITNESS MAG MuscuLATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°128-01-2024

JULIEN
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Coach Sportif
Men's Physique
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Si vous pensez TOUT savoir sur les
protéines en musculation, il est temps de
revoir vos idées préconcues.

Dans cette vidéo, je dévoile 5 GROS mythes qui
ont laissé leur empreinte dans l'esprit de la
majorité des pratiquants de musculation.
Etes-vous sdr de ne pas tomber dans le pieége
d'un de ces mythes?

(en particulier le 2eme qui est I'un des plus

répandus) | W= 5 T8 . ,
Pour vérifier vos connaissances et découvrirla _"w ‘f i

vérité sur les protéines, on se retrouve dans la
vidéo

J ".JLII_IEN QUAGLIERINI
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Bloggeur

In fait le point sur les arnaques
joncernant les compléments
alimentaires . Nous parlons avec
@M.Gundill des tests , des
ompléments vendus sur amazon ,
tiktok, des BCAA... bref le tout
comme d'hab sans pression
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INSULINE

OESTROGENES -~

L9

ESS-MAG.FR

INSULINE

LES FACTEURS DE CROISSANCE DE
L'INSULINE APPARTIENNENT A UNE
FAMILLE DE GENES REGULES
POSITIVEMENT PAR LE GLUCOSE. IL
S’AGIT D'UNE VOIE HAUTEMENT
CONSERVEE QUI REAGIT A
L'ENERGIE : IL N'Y AURA PAS DE
CROISSANCE DANS UNE SITUATION
DE FAIBLE ENERGIE.
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ACTUELLEMENT, IL ME
SEMBLE Y AVOIR UNE
GRANDE ATTENTION
DANS LE
BODYBUILDING
AUTOUR DES
CESTROGENES, MAIS
CELA N'EST PAS
NECESSAIREMENT
SOUTENU DE LA /
MEILLEURE MANIERE/
L'cestrogéne n’est
pas une hormone
anabolisante au
sens classique. Les
femmes ont des
niveaux de GH plus
élevés que les
hommes alors que
les hommes ont des
niveaux d'IGF-1 plus
élevés.

L1GF-1

L'IGF-1 DEPEND DE L'ETAT NUTRITIONNEL
DE L'ORGANISME.

La vitesse de croissance chez les
enfants obéses est normale, voire
supérieure a celle des enfants de poids
corporel normal lié a I'age, bien que la
sécrétion de GH soit diminuee a la fois _
physiologiquement et en réponse a
toute stimulation provocatrice, voire
absente chez les enfants obéses.

Les valeurs d'IGF-I sont élevées. La

situation inverse peut éire observée
chez les patients souffrant
d'anorexie mentale.
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Malgré I'augmentation de la
sécretion de GH, les valeurs
plasmatiques d'IGF-| sont
considérablement réduites. En
examinant les extrémités du spectre
du poids corporel et en analysant le
comportement de la GH et de I'lGF-|
dans ces extrémes, on pourrait
conclure qu’il existe un besoin pour
un métabolisme hépatique efficace
du glucose en GH susceptible
d'induire I'expression hepatique de
I'lGF-I. Le processus dans lequel les
cestrogénes et I'lGF sont liés est
peut-éfre a rebours. En présence de
FSH, la GH favorise les réactions
précoces de la voie stéroidogene via
une augmentation de I'lGF-I local,
améliorant ainsi la synthése de
progestérone.

e C

A l'inverse, la GH inhibe |I'activité
aromatase induite par la FSH et donc
la synthése de |'estradiol, par une
voie indépendante de I'lGF-l,
puisque I'|GF-I stimule seul I'activité
aromatase.

| EU%E___’
| MY STILLE
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; “__n“.“n “nnc Champion de France de force athlétique

Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
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) Responsable de la formation Certificat professionnel
AN ‘\\. _ "force Athlétique a 3 degrés"
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Le muscle est une entité possédant Le modéle mécanique d'un muscle met en jeu 3
plusieurs composantes : composantes principales :

* biochimique - |'élément contractile (le sarcomére)

* enzymatique - les éléments paralléles (enveloppes fibreuses,
* neurobiologique faisceaux de fibres musculaires, sarcolemmes et

* mécanique fibres conjonctives qui les unissent. Cesfibres
Lorsque |'on désire augmenter les capacités interviennent a partir d'une élongation de 20 a
de la fonction musculaire, le sujet 30% de la longueur de repos.)

développe chacune de ces propriétés. - les éléments en séries (les tendons, les lignes
L'examen du sujet et son bilan musculaire z etles ponts d' acto-myosine)

(en terme de biomécanique et d'aptitude a) I'élément contractile : L' énergie mecamque
physique) déterminent en force athlétique, se situe au niveau du sarcomére. N
le choix d'une technique, d'une méthode de La force développée dépend, de la

travail ainsi que leurs modalités longueur, du diamétre du muscle

d'application en fonction des objectifs fixés. et de la vitesse de contraction, _/

LES ELEMENTS SN
CONSTITUANTS DE LA FORCE
MUSCULAIRE

1) LES ELEMENTS MECANIQUES :

bande sombre bande claire
(&) )]

bande H

myosine

myofilaments [
* acine

Ultrastructure du sarcomeére
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b) I'élément élastique Ces éléments représentés par
les tendons, les aponévroses et enveloppes
conjonctives jouent le réle de transmetteurs de la
force contractile. Leur élasticité, méme peu
importante, a un effet sur I'emmagasinement et la
restitution de |'énergie mécanique. Ainsi, la
contraction musculaire se trouve améliorée par la

restitution de I'énergie préalablement emmagasinée a

la suite d'étirements. Le muscle est capable de

stocker, puis, de libérer prés de 25% d'énergie en plus

lors d'un exercice avec rebond par rapport a un
exercice direct (exemple : les sauts en multi-bonds).

c) la morphologie musculaire

Le type morphologique d'un muscle détermine une
dominante force ou vitesse. Cela est lié a la
disposition des fibres musculaires par rapport aux
attaches tendineuses et aponévrotiques.

Les muscles fusiformes(dominante vitesse)

Ce sont des muscles longs avec des fibres disposées
longitudinalement d'un tendon a l'autre. lls ont un

pouvoir de raccourcissement de |'ordre de 40% a 50%

: ce qui leur donne un réle dans les actions a grand
déplacement articulaire demandant de la vitesse
(exemple : biceps brachial flexion avant bras sur bras).
muscles pennés(dominante force)

Ces muscles ont leurs fibres disposées obliquement
d'un tendon aux lames tendineuses de |'autre sont
prédisposés a |'action frénatrice. lls permettent de
30% a 35% de raccourcissement (ex. : grand pectoral).
muscles bi-pennés et multi-pennés

Ce sont des muscles courts dont les fibres sont
disposées avec un angle + ou - important de chaque
coté d'un tendon ou d'une lame tendineuse. lls
disposent de peu de raccourcissement 20% a 25%
mais sont trés puissants. lls ont des fonctions
stabi;isatrice et frénatrice importantes (ex. : triceps
sural).

d) I'action du muscle sur le squelette

Les muscles agissent par |'intermédiaire des leviers
osseux. L'intensité de la force musculaire varie en
fonction de |'angle d'application de celle-ci et de sa
position par rapport a I'axe articulaire. L'intensité
optimale correspond souvent a la position articulaire
intermédiaire (90%). C'est pour cette raison que le
travail isométrique est la plupart du temps proposé a
cette angulation.

- le muscle d'accélération La position de I'insertion
musculaire favorise la mobilité par rapport a la
stabilité (exemple : biceps brachial).

- le muscle stabilisateur : L'insertion du muscle est
éloignée de I'axe articulaire et, de ce fait, favorise la
stabilité articulaire (exemple : long supinateur). Cet
exemple se retrouve dans plusieurs articulations,
notamment celle du genou, et permet un équilibre
des contraintes subies par les os ainsi qu'une bonne
adaptation fonctionnelle.

FITNESS-MAG.FR N°128-01-2024
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Si les contractions musculaires survenaient
spontanément sans contréle d'une activité
nerveuse motrice, il en résulterait une totale
absence de coordination des mouvements rendant
la contraction musculaire totalement inefficace.

Le muscle est une machine bien réglée, bien
alimentée en source énergétique mais dont le bon
fonctionnement est également lié aux qualités et
aptitudes de son conducteur : le systéme
nerveux.

En effet, la contraction des éléments musculaires ne
peut survenir qu'a la suite d'une excitation
nerveuse. Ce phénomeéne neuromusculaire est un
des facteurs essentiels quant a |'application de la
force musculaire.
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C'est l'unité fonctionnelle de base qui est
constituée par un neurone et les fibres
musculaires innervées par son axone.

La stimulation nerveuse détermine la force et la
durée des contractions en fonction du type
d'unité motrice.

Le nombre de cellules musculaires par unité
motrice est variable, de une a plusieurs
centaines. Un muscle comme le biceps contient
des centaines, voire des milliers d'unités
motrices.

A chacune des étapes du métabolisme
correspondent des enzymes spécifiques. Leur
concentration n'est pas la méme dans toutes les
fibres musculaires, ce qui permet de noter une
spécificité de la fibre pour un effort rapide et
intense ou au contraire pour une activité de
longue durée.

La variation d’intensité de la force musculaire est
fonction du changement de fréquence des
impulsion et du nombre d’unités motrices mises
en action.XL'augmentation de la fréquence des
impulsions et du nombre de fibres mises en jeu
déclenche une activation graduée d‘unités
motrices de plus en plus fortes.

Cet échelonnement dans la mise en jeu des
unités motrices est di a la taille de plus en plus
grosse des unités motrices qui ont un seuil
d'excitabilité de plus en plus élevé.

Cette mise en action neuromusculaire
déclenchée par l'athléte est le facteur clef a
travailler en force athlétique pour développer la
capacité a transmettre en un minimum de temps
une force de contraction maximale.

‘éé = = I' . -
Variante du soulevé de terre roumain par Anthony
BAPTISTE (photos Bruno PARIETTI)

Travail de la flexion d'arraché avec kettlebells exécuté

par Jordan MORAND (photos Bruno PARIETTI)
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LA CONTRACTION MUSCULAIRE

C'est la transformation d'une énergie chimique en
une énergie mécanique. Cette transformation se
asse au niveau des filaments d'acto-myosine par
a dégradation de I'ATP (adénosine triphosphate)
en AIgP (adénosine diphosphate). Cela se traduit
par 25% d'énergie mécanique et 75% de chaleur.
ATP 5 ADP + P (acide phosphorique) + E (I'énergie
libérée)
Seules les molécules d'ATP fournissent une
énergie utilisable par le muscle. Nous en
ossédons de trés faibles réserves dans
‘organisme et le stock s'épuiserait dés les
premiéres contractions s'il n'existait pas de
mécanismes de resynthése rapide de ces
molécules.

MECANISME DE RESYNTHESE DE LATP

Trois filieres sont misent en jeu lors de la
diminution de I'ATP au niveau des tissus. lls
peuvent se réaliser soit en absence d'oxygéne : ce
sont les processus anaérobies, soit en présence
d'oxygene : ce sont les processus aérobies. lls
présentent des caractéristiques différentes et sont
utilisés de facon complémentaire en fonction de la
durée et de l'intensite de |'effort.

Quatre paramétres les définissent :

lapuissance : c'est la quantité d'énergie maximale
arunité de temps

té : c'est la quantité totale d'énergie

ée

€ : c'estle temps d'ada
a puissance —
ration : c'est &
tution du stogk
aréutili

ptation pour

écessaire a la
que afin de

croquis de Frédéric Delavier
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lls consiste en la dégradation de la créatine
phosphate (CP) présente dans le muscle (stock
peu important). A.D.P. + C.P. 5 AT.P. + créatine La
puissance de cette filiére est trés élevée. Par
contre, sa capacité est trés faible. Ceci est di au
stock peu important de la PC.. La dégradation de
la PC. est déclenchée par la baisse de la
concentration en AT.P. C'est un mécanisme
instantané, la latence est donc nulle. Ce systéme
permet un effort d'une trés grande intensité
endant un temps trés court (de 0 a 15 secondes).
a récupération de ce systeme correspond au
temps nécessaire a la reconstitution du stock
énergétique, c'est-a-dire au délai de réutilisation
du systéeme.
Avec |'arrét de I'exercice ou une diminution de son
intensité, une grande partie de la PC estre
synthétisée grace a la présence d'oxygéne en
quelques dizaines de secondes, permettant la
réutilisation rapide de ce systeme (par exemple
lors d'un travail en récupération partielle). La
récupération compléte du stock nécessite malgré
tout une récupération de 'ordre de 3"
La force athlétique exigeant des qualités de force
maximale met en jeu de fagon préférentielle ce
mécanisme de re-synthese de ['ATP.
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PROCESSUS ANAEROBIE LACTIQUE C ATP — AL, 50% DE LA

PUISSANCE MAXIMALE ANAEROBIE ALACTIQUE

La resynthése de I'ATP s'effectue a partir de la
dégradation du glycogéne musculaire en absence
d'oxygéne. Cette glycolyse est productrice
d'hydrogéne, qui pour étre tolérée par |'organisme,
est transformée en acide pyruvique puis lactique.
AT.P. + P + glycogéne 5 A.T.P. + lactates

Glycogéne du muscle
= L
sang [ Glucose
| Acide pyruvique |

L

[Asde eciawe}—»

L'acide lactique posséde dans sa formule chimique
deux atomes d'hydrogéene de plus que I'acide
pyruvique.

L'acide lactique joue le réle d'un accepteur
d'hydrogéne permettant la poursuite du processus
énergétique.

La production d'acide lactique engendre une
acidification qui diminue |'activité enzymatique des
cellules finissant par stopper I'effort musculaire
lorsque I'athléte devient incapable de résister a une
concentration trop importante d'acide lactique
(seuil de tolérance de |'organisme).

La puissance de cette filiere est plus faible que la
précédente.

Sa capacité est par contre plus importante .

La récupération de ce systeme est subordonnée a
I'élimination de |'acide r;ctique. La disparition de
I'acide lactique accumulé est accélérée par un
exercice d'intensité modérée. Cet acide lactique est
d'une part, resynthétisé en glycogéne pour 85% et
d'autre part, oxydé pour 15%.

Les activités physiques trés intenses (de 40" a 8')
utilisent ce systeme (il est important dans
I'entrainement culturiste).

Musculation contre résistances moyennes (50% a
60% de la 1 RM) en tension continue avec temps de
repos relativement court entre les séries en fonction
de l'adaptation a I'effort (endurance de courte et
moyenne durée).

PROCESSUS AEROBIE [ ATP — 02, 25% DE LA PUISSANCE
MAXIMALE ANAEROBIE ALACTIQUE)

L'énergie est alors fournie par I'oxydation du
lglyc%géne lorsque I'intensité est élevée et par

f‘qic))lr ation des lipides lorsque l'intensité devient plus
aible.

Glycogene ou acide gras : + O2 + ADP + P 5 ATP +
H20 + CO2

ACIDES GRAS

[CYTOPIASMZE

GLUCOSE

Glycolyse Janaérobie

Acide
Lactique

ACYL CoA

Oxidation
-2

La puissance de cette filiere est plus faible que les
précédentes (20Kcal/mn) mais variable suivant les
individus.

Ce type de réaction produit peu de déchet et est
bien toléré par |I'organisme. Si on augmente
progressivement |'intensité d'un exercice la
consommation d'oxygéne s'accroit de fagcon
proportionnelle jusqu'a une valeur correspondant au
volume maximaIJe d'oxygene utilisable (VO2 max.).
Au-dela de ce seuil, I'augmentation de l'intensité ne
va plus de pair avec I'augmentation de la
consommation d'oxygene. Les filiéres anaérobies
sont alors réutilisées. Le VO2 max. détermine la VMA
(la vitesse maximale aérobie) ainsi que la PMA
(puissance maximale aérobie) qui est liée d'une part
a des facteurs génétiques, d'autre part a
I'entrainement (favorable entre 15 et 20 ans).
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La capacité de ce processus aérobie estimportante
et due a la grande réserve de glycogéne et surtout
de lipides. La durée d'utilisation de cette filiere
dépend malgré tout de l'intensité de I'effort : de 5
a 8 minutes pour un exercice a 100 % de la PMA
(personne sédentaire) a plusieurs heures pour une
puissance inférieure a 50 % de la PMA.

Si l'intensité musculaire est faible, le temps
d'utilisation du systéme est pratiquement illimité.
Il y a toutefois un temps de latence entre la mise en
route du processus et son plein rendement
(environ 2 a 3 minutes d'adaptation
cardio-respiratoire, nettement moins pour un
athléte adapté a ce type d'effort).

La source glycogénique est indispensable pour
que ce processus fonctionne a plein rendement.
Lorsque le stock est épuisé, il faut de 35 a 48
heures pour la récupération d'un taux maximale.
Les sports de longue durée et les activités
quotidiennes font appel a cette filiere (endurance
de longue durée). C'est une filiere a ne pas
négliger pour les athlétes de force afin d'améliorer
leur capacité de récupération. Un travail porté
(vélo, rameur etc.) peut étre conseillé aux
catégories lourdes afin d‘éliminer I'aspect
traumatisant des chocs répétés au niveau
articulaire en course a pieds.
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#2 LHORMONE OE CROISSANGE

Au méme titre que la testostérone, I’hormone
de croissance est un anabolisant. Sécrétée
par I’hypophyse, elle est impliquée dans la
croissance, la reproduction cellulaire et la
fabrication du muscle.

La médecine anti-age y recourt pour
contrecarrer la fragilité associée au
vieillissement et pour améliorer le
métabolisme (meilleur briilage des graisses
et meilleure utilisation des sucres).

© FITNESS-MAG.FR

#3 LA DHEA (DEHYDROEPIANDROSTERONE]

Produite par les glandes surrénales et utilisée par ce
méme organe, cette hormone surrénale est présente en
quantité importante dans notre corps.

Elle assure la Frotection de notre systéme nerveux central.
Il s’agit en réalité d’une «pro-hormoney, c’est-a-dire qu’elle
sert a la fabrication des autres hormones. Véritable pilier
de la médecine anti-age, elle permettrait de ralentir le
vieillissement musculaire et osseux, contribuerait a une
meilleure forme physique, voire protégerait des maladies
cardiovasculaires. Ses supposes effets positifs n’auraient
pas été démontrés chez ’lhomme.

#4 LAMELATONINE

Sécrétée par la glande pinéale dans le cerveau, la
mélatonine est impliquée dans la régulation du systeme
veille-sommeil.

Elle est classiquement utilisée en médecine pour contrer

les effets du jet lag dans les voyages de I’Est vers I’Ouest. &
Elle permet de restaurer les rythmes du sommeil et de -
combattre I'insomnie chez les femmes ménopausées et les ~ f
personnes agées qui en souffrent. La médecine anti-age lui 2

attribue quant a elle des vertus contre les maladies -

osseuses et contre le cancer.

Photo Aurélien ROY
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#o L OCYTOCINE

Produite uniquement dans le cerveau,
I’ocytocine est I’hormone de I’allaitement

Elle est également a 'origine des contractions
de l'utérus lors de I’accouchement. Considérée
comme I’'«hormone de I'attachement» par la

médecine anti-age, ou elle est actuellement
trés en vogue, elle serait intimement liée au
bien-étre, a la sociabilité, au plaisir.

Evolution du systeme hormonal i

aux relatif par rapport a I'age
pbu le taux est maximal
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CAUSES :

Le niveau de testostérone décroit chez
I'homme a partir de trente ans, et de
10 9%, par décennie.
Dans le fonctionnement normal du
systeme hormonal masculin, la
majeure partie de la testostérone est
liée a deux composants sanguins, la
SHBG (sex hormone-binding globulin)
et I'albumine qui la transportent et
participent a sa régulation. Ils se
partagent ainsi entre 97 a 98 9%,
privant les tissus. Quantaux 2 a 3 9%
Bl restants, ils sont dits « biodisponibles
» ou « testostérone libre ». En outre,
B | les sites ou la testostérone doit se lier
pour étre efficace peuvent étre
m | occupés par l'estradiol, cestrogene
présente aussi chez I'homme qui
augmente avec l'age et le poids.
Au-dela de soixante ans, une carence
en testostérone est fréquente.

AO¥ usyjp.ny o108

DUGNOSTIC

Leur qualité de vie amoindrie, les hommes
de plus de cinquante ans consultent de plus
en plus fréquemment, se plaignant de « ne
plus étre I'homme qu'ils étaient ». Une étude
européenne en 2010 estime que 2 %, de la
population étudiée est concernée, les
insuffisances majeures étant diagnostiquées
chez 20 % des pljus de soixante ans (les
chiffres de 30 9%, des quinquagénaires sont
ceux avancés par le « marché des érectiles »).
Jusqu'a récemment, I'andropause était mal
identifiée ; les symptomes étaient vagues et
variaient grandement d'un individu a l'autre :
signes sexuels a type de baisse de la libido,
espacement des rapports, troubles de
I'érection ; signes morphologiques
comportant une perte de masse musculaire
et de force, prise de poids de type gynoide,
une diminution de la pilosité a)ullalre,
pubienne, et du volume testiculaire, une
ostéoporose, une lpeau amincie et séche ;
signes fonctionnels avec asthénie,
hypersudation, parfois bouffées de chaleurs,
troubles mictionnels, du sommeil, avec
augmentation des apnées du sommeil ;
troubles neuropsychiatriques avec une
difficulté de concentration, manque de
confiance en soi, irritabilité ou indifférence,
baisse d'aptitude au travail, troubles de la
mémoire récente.

La diminution de production de I'hormone
male est trés progressive : elle débute vers
trente ans et s'étale jusqu'au déces...

Il sera parfois utile de consulter un
andocrinologue en cas de dosage sanguin
subphysiologique et ne pas subir ce que I’'on
nomme encore a tort, les affres du temps
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OEUFS MIMOSA
FITNESS-CETO

Une recette simple et délicieuse

LES INGREDIENTS :

3 oeufs bio
1 jaune d'oeuf © FITNESS-MAG.FR
Mayonnaise

1 Cuillere a café moutarde a l'ancienne bio
1 jaune d'oeuf bio

1 dose aléatoire huile de colza

1 Cuillere a soupe huile d'olive

1 dose poivre

LA PREPARATION :

Fqirefbouﬁﬁr de I'eau dans un casserole et y ajouter les oeufs pendant 10
minutes.

Aprées cuisson, sortir les oeufs et les plonger dans I'eau froide

La mayonnaise

Dans un bol, mélanger le jaune d'ceuf et la moutarde

Ajouter par cuillere a soupe doucement I'huile de colza en remuant
regulierement et de facon tonique avec le fouet. Ne pas ajouter d’huile sans
que la précédente cuillere soit bien mélanger.

Une fois arrivé a la texture épaisse désirée, ajouter I'huile d'olive et le poivre Comment je suis
Dressage passe de gras a
Eplucher les oeufs et les couper en deux. sec en mangeant

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

Version originale : retirer un peu de jaune cuit et le mélanger & la mayonnaise
puis déposer le mélange sur les demi ceufs dans votre assiette

Version rapide : déposer simplement une cuillere a café de mayonnaise sur
chaque demi-oeufs
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 SEMAINES
POUR TIESTIEII
LIMPACT DES
“SERIES
LONGUES EN
MUSCULATION

Il Faire des séries longues en musculation pour améliorer sa

définition musculaire et prendre du volume ?
Vous avez entendu ca si vous étes né avant les années 2000.

-2 'ﬂh

prendre du muscle et de la force et faire des series Iongues fait sécher
et prendre du volume musculaire... Ce qui a donné |I'expression « faire
de la gonflette ».

Donc, depuis des années, on nous dit (foujours) que pousser lourd fait w

Et vous savez quoi, peut-étre que cette expression n'est plus une
croyance.

Mais qu'en est-il de longues séries légeres, mais en allant & I'échec 2
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En vous entrainant de la sorte, vous
augmentez votre temps sous
tension, la brOlure musculaire et la
congestion, qui sont 3 des 5 facteurs
de la prise de muscle a
I'entrainement. Les deux autres sont
la tension d’étirement et la
contraction. J'en parle dans la

_'"_"--.
e vidéo en bas de page.

Mais est-ce mieux de s’entrainer en
série longue ou en série courfe powr
devenir, muscler, sec et forf.2 L|sez la
suite.

POUSSER SES
MUSCLES A

LECHEC: LA CLE DE
LHYPERTROPHIE 3

Dans une éfude, publiée dans
» | The Journal of Strength &
Conditioning Research, des
chercheurs ont exploré I'impact
de F'entrainement al'échec
musculaire sur I'hypertrophie,
c'est-a-dire la croissance des
muscles.

L'étude a duré 8 semaines et
a impligué 25 hommes non
enfraineés.

lIs ont été soumis d quatre
protocoles différents de flexions
duU genou, avec des charges
légeres et lourdes, certaines
2~ jusqu'a I'éehec musculaire et
d’autres non.

il

ANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

1-Répétitions jusqu’'a I'échec avec
charge légére : Environ 34
repehhons.

2-Répétitions jusqu al'’échec avec
charge lourde : Environ 12
repeﬁﬁons.

3-Répétitions sans atteindre
I'échec avec charge légeére :
Environ 19-répétitions.

4- Repehiions sans atteindre
Téchec avec _charge lourde :
Environ é répétitions.

Résultats : L'entrainement j jusqu’ a
I’échec avec des charges légéres
a moniré une plus grande
hypertrophie musculaire, fandis
que pour les charges lourdes,
atteindre I'échec musculaire n'a
pas apporté d'avantages
supplemen’rowes en termes

‘ d'hypertrophie. A noter qué cetfe:
étude était faite sur 25shomm
débutants, donc de personnes qu;
prennent vn‘e du: m uscle..

La conclusion d'une mé’re—enolyse
est que I'entrainement jusqu’a
I'échec musculaire ne semble pas
4 étre nécessaire pour gagner en
force et prise de muscle.
Cependant, cette méthode
d'entrainement n'a pas non plus
d'effets néfastes sur ces
adaptations. En consequence Si
vous aimez aller a I'échec, pas
d’inquiétude.

Personnellement, j'ai du mal & poser
mes halteres quand j'ai encore des
repe’n’rlons possibles dans les bras,
mais'¢an’'a nen de scientifique.

-

© FITNESS-MAG.FR

Js9134uUId SOJoYC



FAIRE DU LEGER EN
SERIE LONGUE POUR
PRENDRE DU MUSGLE

Une autre étude a examiné les pratiquants de
musculation non débutants qui faisaient, soit un
programme de 7 exercices avec des séries de
25 & 35 répétitions avec des poids légers, soit 8
a 12 répétitions avec des poids lourds. Dans les
deux cas, ils allaient a I'échec musculaire.

Les résultats ont montré un gain de muscle
dans les deux cas, mais un gain de force plus
elevé dans le groupe en charge lourde, et une
augmentation de I'endurance musculaire
dans le groupe charge légere. Rien
d’'étonnant, on progresse Id ou I'on s'entraine.

QUE FAUT-IL FRIRE
POUR PRENDRE DU
MUSCLE 2

La réponse est simple, ce que vous pouvez
faire aujourd’hui en fonction de votre
niveau de forme, de force, le temps que
vous avez et le temps disponible.

m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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Si vous étes bloqué chez vous
sans matériel d’enfrainement,
vous pouvez profiter des séries
longues au poids du corps.

Si vous avez acceés a une salle
de gym ou un home gym alors,
profitez de charges
additionnelles. Pour devenir et
rester musclé, la clé est de
s'entrainer toute sa vie, pas
d'avoir le meilleur programme
d’hypertrophie pendant 6
MOIS.

,(! 5
‘. [ *f‘ — :
it 1
= T ‘i
- 2 "““-.‘-.. ; = -—1""‘---\___\_\_‘-‘_‘-\__

Vous rencontrerez des jours
de fatigue et de stress, ce qui
engendrera une répulsion a
manipuler des charges
lourdes.

Lorsque cela m’arrive, je
fais des pompes, des
squats, des crunch, des
dips, du gainage et tout se
passe trés bien.

Le lendemain, quand je suis
frais et moins stressé, je
pousse lourd. C’est la vie du
pratiquant de musculation
qui a aussi une vie
professionnelle et sociale.

ra

© FITNESS-MAG.FR
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QUESTION ABONNE -
PRENDRE DU MUSCLE IWEI}
90 REPETITIONS

Se MUSCLER en poids LEGERS, la méthode
compléte + programme

Bon visionnage !

(») CLIQUEZ POUR REGARDER

J 50 REPETITIONS pour PRENDRE DU MUSCLE

12 REPS 50 REPS
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En musculation, l'intensité
vous mettez2ans chaque “
séance condit ne vos \

progrés. Mais comm >
mesurer cette intenSI é ? T
Comment savoir si vos efforts sur
une série de squat ou de développé
couché sont plus ou moins
importants que lors des
entrainements précédents ? Clest
précisément le rle du RPE, un
indicateur utilisé par de nombreux
athlétes et coachs sportifs pour
optimiser leur développement
musculaire,
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QUEST-CE QUE LE RPE
EN NUSCULATION ?

RPE : DEFINITION ™

3 FITNESS-MAG.FR N°128-01-2024

daicd m xf;f NN .«;
Le RPE (Rating of Perceived Exertion
en Anglais) désigne le niveau d'effort
percu lors d'une activité physique. S'il
permet aussi de mesurer la difficulté . N L 1T TAEN
sur des exercices cardio, cet indicateur s ' 3ok
est aujourd’hui largement adopté par | :
les pratiquants de musculation.

r

© FITNESS-M

répétitions de plus, ou utiliser une charge

Concretement, le RPE consiste a plus lourde sur le méme nombre de
donner une note subjective a |'effort répétitions.

fourni lors d’une série. Ce concept Voici le tableau du RPE en musculation.
s'appuie donc sur un systéme Vous pouvez vous y reporter pour mieux
d'auto-évaluation. comprendre les différents seuils.

PlUS préCiSément, imaginons ql.le VOus RPE 1 Niveau d'effort r‘ Nombre de répétitions en réserve
ayez pour ambition de soulever 100 A el ;

kilos, sur 6 répétitions, lors de votre ifcie ;

prochaine série de deadlift. Une fois le
nombre de répétitions effectué, vous
allez devoir donner une note de 1 a
10 a votre effort. Modére

Facile

Difficile 2

Modéré

Une note de 1 symbolise un effort
extrémement facile, tandis qu'une

Facile

note de 10 représente un effort de trés o
haute intensité pour lequel vous 2 Excrémement facile s W
n‘auriez pas pu faire une répétition de ; RS RS PR J
plus. Un RPE a 7 signifie quant a lui ,
2 B Reportez-vous au tableau du RPE pour estimer votre
que vous auriez pu réaliser 3 niveau d'effort aprés une série.
PRO SHREDZ e :
=i

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

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés
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COMMENT
CALCULERLE & 1
RPE? =, m it [ =

Il est tres simple de connaitre votre RPE
durant une séance de musculation.

Il vous suffit de partir du nombre de
répétitions que vous pensez avoir en réserve
a la fin d'une série, puis de le soustraire a 10.

Prenons I'exemple d’un athléte faisant du
développé couché aux haltéres pour se
muscler le haut du corps. S'il considere
pouvoir faire 4 répétitions de plus, il
conviendra de faire le calcul suivant :

RPE=10-4=6

En ce sens, le RPE en musculation n’est pas

une notion destinée aux pratiquants
débutants. En effet, pour estimer un RPE au
plus juste, il convient de se connaitre, et donc |
d’avoir déja plusieurs mois d’expérience en
salle de sport. Par manque de connaissances
sur la maniére dont réagit son corps lors

d’une séance de muscu, un débutant aura
tendance a sous-estimer ou a surestimer son
niveau d’effort percqu.

ALES ORIGINES DU Rt

Il faut remonter aux années 1970 et
professeur Gunnar Borg pour trou
Rating of Perceived Exertion. Ce Sué
premier a concevoir une échelle de
but de quantifier la difficulté percue d'ut o P
donné son nom a son concept, l'échelle de Borg /] £8
Il s'agit d'ailleurs d’'un indicatéur Iargement utilisé en 7
milieu médical. Vous avez d ]

un médecin demander a un
douleur sur une échelle al
musculation a ensuite été
Tuchscherer e 2005, un
powerlifting ayant remp
monde (2009), aujourd’
athlétique.

orlglnes dy
S a été Ie &

ularisé par V
n pratiquant de
es championnats'di
ach renommé de forc

¥ .
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I RPEETRIR

Si vous étes familier des acronymes
dans l'univers du fitness, vous aurez
donc compris que le RPE est®
parfaitement com,ple V={}
(Reps In Reserve, gu gpétitions en
réserve ""ﬁ Frapcais)# & / .

pense pouv. ir/fair pour atteindre
Ieche@muscpl'a’re A k

{ | 2, \
Comm{-:' nhous 'avons E&u
precedemment un RIR de 4 5|gn|ﬁe
que vous avez un RPE de 6.

ré piti ns aflditio) nellegqu’un Sport'f(

N'oubliez pas de prendre un temps de

repos suffisant avant de commencer la En mesurant la difficulté d’un
série suivante. effort, vous pourrez suivre

A QUOI SERT LE
RPE EN
MUSCULATION &

ASUIVRE VOTRE PROGRESSION \ %

Que vous soyez dans une phase de prise de masse ou de perte de poids, le RPE vous
aidera globalement a suivre votre progression en matiére de pratique de la musculation.

Gardez a l'esprit qu’un programme de musculation n’est jamais linéaire. H est impossible
de mettre en place une surcharge progressive et d’'améliorer vos performances
(augmentation des charges ou du nombre de séries, diminution du temps de
récupération, etc.) en continu chaque semaine. Ry

Le RPE va ainsi vous permettre d’ajuster vos poids selon votre forme afv: 6
un suivi précis de vos performances et en ne se limitant pas aux chiffresi
utilisées. '

tout en ayant
charges

Prenons cette fois I'exemple d’un athléte qui fait 5 répétitions de soulevé de terre a 100
kilos, RPE 7, lors de son premier entrainement. La semaine suivante; il fait 5 répétitions a
105 kilos, mais cette fois avec un RPE 10. Certes, il a gagné 5 kilos sur la barre, mais
pour un RPE beaucoup plus élevé. Cela permet donc de nuancer la progression.
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A ESTIMER VOTRE 1RM

fv & Zs u-f
De plus, le RPE est aussi e R :
un excellent moyen de @ .5
Cf) npaitre votre T RMLII \ % / Le RPE est un indicateur trés r
S ag[:t de la charge : utilisé dans les sports de -
maximale que vous \ ‘ force. © FITNESS- I
pouvez utiliser sur une \,k

seule répétition d'un

exercice donné. 1
Si vous faites une
répétition a 100 kilos
au squat, avec un'RPE
de 9, vous savez que
VOUS pouvez .
augmenter légerement
votre charge. Votre 1

RM se situe don¢
certainement aux

. :_\
A FACILITER LES ECHANGES
AVEC VOTRE COACH SPORTIF |

- Si vous étes accompagné par un
coach de musculation, de force
athlétique ou d’haltérophilie, le RPE

_est un bon outil de communigation.

:

-

Grace a cette information prégise sur*
le ressenti du pratiquant, I'enfraineur
pourra ainsi ajuster le contenu du
programme sportif. | sera alors plus &
aisé d'atteindre l'objectif visé : |
croissance musculaire, perte de gras,
gain de force, etc.

NIKOLAY_LUKASH

PHOTOGRAPHY ‘. \




FITNESS-MAG.FR N°128-01-2024

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

LES LIMITES DE CET
INDICATEUR

S'il est un outil efficace pour gagner
du muscle, le RPE n'en reste pas
moins un indicateur subjectif. C'est sa
principale limite.

Méme apres plusieurs années p?sseei

a faire de la musculation, il peuietre
~difficile d'estimer la difficulté d’ln
effort fourni.

Et si vous avez cette capac1te le plus 1) 'f# 11
[7/]

dur est certainement de savoir faire, ¢
preuve de sincékite'sur votre ressentl
Le simple fait de surévaluer ou de
sous-évaluer Vo\tre effort peut mettre
a mal votre planlﬁcatlon et limiter vos'
progres sur le long terme.

J ‘.JLILIEN QUAGLIERINI

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

BLOG

A=
A

COMMENT CREER SA SALLE
DE SPORT MAISON ?

Ellmﬂlfﬂﬁlﬂllilllﬁ
ULATION ?

CONGLUSION

LE RPE EST UN OUTIL CONCU
POUR MESURER LA DIFFICULTE
D’UN EFFORT. QUE VOUS VOUS
: ENTRAINIEZ 3, 4, 5 OU 6 FOIS
PAR SEMAINE A LA SALLE DE
‘MUSCULATION, C’EST UN
INDICATEUR UTILE QUIVOUS
AIDERA A AMELIORER VYOS
PERFORMANCES.
\\Bien utilisé, il vous permettra
\'d'adapter vos entrainements pour
favoriser une progression durable.

| |
:,|j‘

./ "___1 o \
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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
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