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EDITORIAL & SURCHARGE
----- PROGRESSIVE -

- Texte : Eric Rallo-Giudicelli
o Fondateur & Rédacteuren chef Fifness Mag

Naturopaihe

Mes chers lecteurs(trices),

En tant que pratiquant de culture
physique, vous savez qu'il est
important d’inclure dans votre
arsenal de technique
d’entrainement, les fondements
méme de I'entrainement en
résistance, je veux parler de la
surcharge progressive.

En effet, afin de stimuler la
croissance musculaire en infligeant
un stress mecamque foulours plus
important, vous imposez a votre
corps et organisme tout entier un
choix crucial :

S'adapter aux nouveaux stimuli,
compenser et surcompenser.
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----------------------------------------------------------------------------------------------------------- EDITORIAL &

Attention toutefois, de ne pas chercher les poids les plus
lourds & chaque enfrainement. Cette variable
mécanique ( une parmi tant d'autre ) fait partie « d’un
grand tout » qu'il vous faudra apprendre / appréhender
avec le temps et I'expérience.

Micro cycles, macro cycles..., la périodisation de votre
entrainement vous permetira de forcer vos muscles a
s'adapter en leur laissant la possibilité de réecupérer.

Un mot concernant les « IRON ADDICT » :

Quand vos muscles sont fatigués et n'ont pas
suffisamment récupérés d'une séance a |'autre, je vous
conseil d’entrainer les muscles souvent « délaissés » si
toutefois vous n'arrivez pas a « décrocher » et & prendre
vos jours de repos non seulement conseillés, mais
obligatoires !.

Donc, si vous éprouvez malgré tout le besoin irrépressible
de vous rendre au gym, focalisez foute votre énergie
restante et votre attention a travailler vos mollets, vos
avants-bras, vos abdominaux ou tous muscles parfois
sous-développés qui mériteraient davantage
d’'attention |.

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG
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PHOTIGREIE L'actualité des athlétes francophones de |a NPC / IFBB Pro League
Texte et photographies : David Andriev | www.davidandrieu.com| @davandrieu_photographer
@ Photos d'entrainement réalisées au Fitness Park - Le 31 de Lille

Née a Paris, Isabelle

B?ssai a enfjuite:r v?cuden] 5 ’sa be' ' e Bassa t
Afrique pendant plus de < e
ons?lnsTgllée désgrmcis a Un exemp’e de réussite
Montpellier, elle a débuté la
musculationil y a 4 ans. « Je
n'avais pas les résultats
escomptés avec les cours
collectifs donc j'ai décidé
de faire de la musculafion
et des compétitions »
confesse Isabelle. « Le
bodybuilding m'a aidé a
sculpter mon corps mais il
m'a aussi apporte de la
confiance en moi, de la
discipline, plus de force et
une meilleure hygiene de
vie » conclut IHéraultaise.
Avec de belles places
d'honneur sur scene lI'an
passeé, dont une 5e place
en bikini F & I'Allison Testu
Cup NPC, elle a réussi sa
saison. Au fravers de sa
shape, elle démontre
l'efficacité d'un
entrainement avec des
charges additionnelles.
Pour I'heure, Isabelle prévoit
de participer & 4
compétitions en 2024 mais
elle ne s'est pas encore
fixée sur son planning.
Exemple d'esthétique et de
détermination, nous
espérons la revoir sur une
scéne NPC dans les mois
qui viennent. Isabelle, une
belle athlete a suivre.

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

= Ave sampiero corso RN 193
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Arnaud Plaisant
L'inusable champion francais

velle carriere et quelle longévité |
Adepte de la musculation et des
compeétitions depuis 35 ans, Arnaud
Plaisant est considéré comme un
dinosaure du bodybuilding
tricolore. Ex Pro IFBB, il a méme
partagé la scéne avec 5 M.
Olympia : Ronnie Coleman, Jay
Cutler, Dexter Jackson, Shawn
Rhoden et Flex Lewis. Rien que ca !
A ce jour, le Nicois a participé & 52
compétitions en France et &
I'étranger, avec un palmarées
exceptionnel ala clé. « Le
bodybuilding est une passion qui
m'apporte un bien-étre physique et

_ ‘l , psychologique » expligue le
e b 3 z & : E - champion francais. Apres 2 fitres
R 3 WG e . NPC en 2023, Arnaud a décroché
TaAN » 5 AN DD une belle 7e place au dernier
) QUA{- “‘ER ND P RG (& Master Olympia Amateur. Cette
j ", by -l A 7 année, I'Azuréen souhaite participer
: - - a plusieurs compétitions dont le tres
' 5 ¥ prestigieux Toronto Show NPC.
: Souhaitons le meilleur & notfre grand
B \ champion francais pour 2024.

On ne présente plus Magali Guillotin sur
le circuit | Compétitrice avertie
l'international avec un palmarés
incroyable, c'est 'amour ef la passion
pour le bodybuilding qui guident la
Nicoise. A 48 ans, elle aime ce sport
comme au premier jour. Et son corps \y
exceptionnel est Ia pour témoigner de la ( :
qualité de son travail et de son degré f
d'exigence. 2023 a été pour elle une f

année positive. Avec une belle seconde —
place, sur un plateau de 15 concurrentes, [ )
a I'Euromaster de Milan, sa shape a 4
evolué. Grace au feedback des juges et - O

d sa détermination, elle compte bien
améliorer ses points faibles pour revenir sur
scene encore plus forte dans quelques
mois. Avec un nouveau préparateur et de ,\\
nouvelles méthodes, 2024 sera une année y
nouvelle pour la belle sudiste. « Je veux
continuer a pratiquer le bodybuilding, un
vrai mode de vie pour moi. Cette année,
je souhaite également aller chercher une
carte Pro IFBB » détaille Magali. Au regard
de la détermination de cette !
championne, le meilleur pour elle est
peut-étre a venir.
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Gaétan Boeuf

Emotions et consécration

Quelle année 2023 pour Gaetan Boeuf ! Le
Dunkerquois s'en souviendra longtemps.
Aprés plus de 10 ans de musculation, il a
remporté sa catégorie en men's physique
au dernier Regional NPC Allison Testu Cup.
L'émotion avait alors envahi le visage de ce
bel athléte & I'annonce des résultats. Un
résultat qui représente une forme de
consécration apres plusieurs années
d'expérience sur les planches. « Les
compétlitions m'apportent beaucoup sur les
plan personnel et professionnel » confie le
Nordiste. « En fant que coach en ligne,
gérant d'une salle de gym et d'une
boutique de nutrition, les bons résultats sur
scene donne de la crédibilité a mon job et
me permettent de gagner en visibilité »
conclut-il. La « Prepdad Mastermind » a
aussi marqué son année 2023. Pour lui, c'est
la meilleure formation francophone en
matiere de préparation physique.
Désormais, Gaetan a pour objectif de
confinuer a développer ses entreprises tout
en visant un titre culturiste a l'international.

Maria Rizzo Bona

Entre résilience et excellence

Aprés une remarquable premiére
partie de carriere, Marie Rizzo Bona
prille depuis plusieurs saisons sur les
scenes NPC. Sa rencontre avec la
musculation s'est brutalement faite
suite a une chute en gymnastique.
Résultat : rupture des ligaments
croisés, rééducation et puis
découverte de la musculation. Et cela
fait 8 ans que la Nicoise fait des
compétitions. Maria est un vrai
modeéle de résilience et d'excellence.
Elle adore relever les défis et avoue ne
plus pouvoir se passer de notre sport.

« 2023 a éte pour moi une année
enrichissante avec beaucoup d'émotions.
J'ai présenté un physique plus abouti mais
je travaille sans cesse pour améliorer
certains points faibles » précise-t-elle.
Son objectif est de briller encore plus
cette année. Compte tenu de son
superbe physique et de sa forte - , N
motivation, la sudiste devrait . '
connditre une belle année 2024.
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E RG 0 G E N E DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE

UN SIII'I'IEMEN'I'

DE CALGIUM
AUGMENTERAIT

LE TRUX D
TESTOSTERONE

La concentration de
testostérone libre chez des
athletes aprés I’entrainement
serait plus élevée si ces
athletes présentaient plus de
calcium dans leur corps.

Des scientifiques du sport de
I’Université Selcuk en Turquie
I'ont découvert. lls ont publié
leurs conclusions dans g
Biological Trace Element

Research. r :

© FITNESS-MAG.FR
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UNE ETUDE PORTANT SUR 30
ATHLETES AVEC DU GLUCONATE
DE CALCIUM

Les chercheurs ont mené une étude sur trente
athlétes. [’article ne précise pas quel genre d’athletes
il s’agissait. Les chercheurs ont divisé leurs sujets en
trois groupes de dix. Le groupe 1 n’a pas suivi
d’entrainement pendant quatre semaines mais a pris
une dose quotidienne de gluconate de calcium. Le
groupe 2 s’est entrainé et a également pris du
gluconate de calcium. Les athlétes s’entrainaient cing
Jjours par semaine pendant une heure et demie a la
fois. Le groupe 3 s’est entrainé mais n’a pris aucun
supplément.

Avant le début de I'expérience, les chercheurs
ont mesuré le niveau de testostérone des
athletes au repos [RBS]. Les chercheurs I'ont a
nouveau mesuré a la fin de I'expérience [RAS].
Au début de I'’expérience, les chercheurs ont
entrainé tous les athlétes. |ls ont également
mesuré leur concentration de testostérone
[EBS]. Ils ont ensuite fait la méme chose a la
fin de la période de quatre semaines [EAS].
’effet du supplément de calcium sur le taux de
testostérone total était nul.

-
h ]

Groups 1 2

Rbs 606.10£38.20F  597.20£51.20° 619.40£71.20°
Ebs 715.40+42.50" 720.80+61.70° 718.40+57.60°
Ras 603.80£57.60F  628.30+68.62°F 657.60+41.80""
Eas 712.60+63.10° 731.20+47.78> 740.40+53.30™

Effet= zéro

Mais lorsque les chercheurs ont examiné la
testostérone libre, ils ont noté un effet. Le
groupe 2 affichait plus de testostérone libre
dans le sang aprés 'entrainement que le
groupe 3. Comme vous le savez, la
testostérone libre représente la testostérone
active, celle qui stimule la croissance
musculaire.

BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN SN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B B BN
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Groups 1 2 3

Rbs 17.6741° 17.07£4.50°  17.67+2.86°
Ebs 19.53+3.88° 19.82+4.66™  19.32+3.08°
Ras 18.09+4.86 21.72£3.28%* 18.34%3.56™
Eas 20.70£3.72° 2430£3.56™  22.37£2.88™

La dose de calcium prise par les
athlétes était de 35 milligrammes par
kilogramme de poids corporel. Ainsi,
un athlete pesant cent kilos prendrait
3,5 grammes de gluconate de calcium
par jour. Les chercheurs ignorent

comment une supplémentation en
calcium augmente la production de
testostérone. lIs soupconnent que le
calcium augmente la sensibilité aux
hormones messageres telles que la LH
et la FSH dans les testicules.

CONGLUSION DE LETUDE
SUR LE GLUCONATE DE
CALCIUM ET LA
TESTOSTERONE LIBRE

« Nos résultats suggerent que la
supplémentation en calcium peut étre
un ajout bénéfique a tout programme
d’entrainement en augmentant les
valeurs de testostérone, ce qui
entraine une augmentation des
rerformances s;l)_ortives », concluent
es chercheurs. Le méme groupe a
également publié les résultats
d’études chez I’animal et chez I’homme
au cours desquelles la
supplémentation en zinc a entrainé une
augmentation du taux de testostérone.
La supplémentation en calcium et les
régimes riches en calcium sont la
source de questions controversées
dans le domaine de la nutrition.
Certains chercheurs pensent qu’un
régime riche en produits laitiers (le
calcium est lié aux protéines laitiéres)
serait corrélé a un risque accru de
cancer associé aux hormones.

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

lls pensent que cela pourrait peut-étre
étre lié calcium, aux protéines ou aux
facteurs de croissance présents dans
le lait. Par contre, I'effet sur le risque
de cancer est faible. Un régime
protéiné a base de produits laitiers est
encore beaucoup plus sain que le
tabagisme, le manque d’activité
physique, le surpoids ou la malbouffe

Note EM: Mettez en perspective le fait
que l'article date de 2008 et qu’un
risque plus élevé de cancer lié au lait
ou a ce qu'il contient s’avere
aujourd’hui particuliérement
improbable sinon trés douteux. A ce
sujet, je vous invite a relire I'article de
la SuppVersity que j'avais traduit a ce
sujet: Colostrum, lait et produits
laitiers sont-ils favorables a la
croissance musculaire (...) ?

Mais qu’il s'agisse du calcium ou du
magnésium, I'un comme |'autre sont
indispensables a la performance
physique; c’est surtout cela qu’il
faudra retenir avec cet article.

Source de ]’art.icle: Calcium
supplement raises free testosterone
levels in athletes

Source Ergo-log: Biol Trace Elem Res.
2008 Dec 20.

Traduction pour Espace Corps Esprit
Forme et Fitness Mag.

Eric MALLET
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« Un secret de tous connu »,
Voila ce qu'écrivait Baudelaire,
Et voila un de ces secrets
De tous connus :
Tous les super-héros,
Ou presque,
Comptent dans leur mythologie,
Un moment crucial,

Le moment crucial o ils perdent leurs super-pouvoirs.
Superman, Captain America,
Qu’avez-vous fait,

Quelles furent vos réactions,
Qu’avez-vous montre,

Quand vous avez perdu vos extraordinaires capacités ?
Et toi, Flex, trois fois vice-Mr « O »,

<] Qu'arriva-t-il aprés 'amputation de ta jambe,

" Et toi Ronnie, huit fois Mr « O », aprés toutes ces opérations,
Toi, Ronnie, avec la chaise roulante et les béquilles ?
Allons lire les intrigues, allons voir les vidéos :

Super-héros, Clark & Steve,
Encore et encore !
Bodybuilders, Ken & Ronnie,
Encore et toujours !
Voila
(e que vous nous dites,
Ce que vous nous montrez,
Nous montrez !,
Superman, Flex, Captain et Ronnie,
W Le Super-Héros ou le Bodybuilder
: '? définit pas par ses extraordinaires capacités,
Mlais dans cette capacité a conserver une dynamique,
" La dynamique cruciale qui,
_Dans l'usure, dans la perte, dans le handicap,
¥ Perdure,
Encore et encore...
... Et toujours.

bernard-dato.fr
bernard.dato.ecrivain / Bernard.dato:prepa
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JEPRATIOUE LA
MUSCULATION
DEPUIS PLUS DE
19 NS POUR
MON PLAISIR ET
POUR
MENTRETENIR

Texte et photographies : David Andrieu
@davidandrieu_production

Photos d'entrainement réalisées au Samourail
Espace Forme d'lssoire — Remerciements :
Michael Chanteux et JP Robert

PRES 15 ANS DE PRATIQUE,
HELENE VALENCIN EST DEVENUE UNE
ATHLETE FRANCAISE
INCONTOURNABLE DE LA NPC.

Avec des résultats encourageants et
un physique toujours tres esthétique,
elle est un véritable exemple pour
tous les amateurs de bodybuilding.
Ambitieuse dans la catégorie
wellness, la jolie Lyonnaise cultive le
« mass with class ». Malgré un parcours
difficile, elle cultive un corps de réve
et une philosophie de vie
remarquable. Hélene est une tres
belle personne qui gagne a étre
connue. Alors découvrons ensemble
cette superbe championne aussi
inspirante qu'attachante.
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Palmarés
2023 : Vitae Plant Natural Championships
Regional - 1e place (wellness)

Vitae Plant Natural Championships Pro
Quallifier - 1e place (wellness)
2022 : Vitae Plant Natural Championships
Regional - 2e place (bikini)
et 1e place (wellness)

==
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David ANDRIEU : Pourquoi
as-tu décidé de faire de la
musculation et des
compétitions 2

Héléne VALENCIN : Je
prafique la musculation
depuis plus de 15 ans pour
mon plaisir et pour
m'’entretenir. En tant
qu'artiste, il était trés
important de prendre soin de
mon corps. Les compétitions
étaient un réve depuis mes
débuts mais je me suis
concentrée avant tout sur
I'éducation de mes enfants
et sur ma réussite
professionnelle. Toutes les
choses arrivent a des
moments opportuns de notre
vie. Et il y a 2 ans, il était
temps pour moi de débuter
les compétitions.
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David ANDRIEU :
Pourquoi as-tu choisi la
catégorie wellness 2

Héléne VALENCIN : Pour
ma premiére
compétition, j'étais plus
focalisée sur la
catégorie bikini. Mais au
regard de mon physique
et du feedback des
juges NPC a cette
occasion, j'ai décidé de
m’orienter plutdt en
wellness. Et les juges ont
bien fait de me
conseiller de la sorte
parce que je me sens
nettement plus a l'aise
dans cette catégorie.

D.A : Pourquoi as-tu
choisi la NPC pour
concourir ¢

H.V : Tout simplement
par rapport aux conseils
de mon coach et aux
évolutions possibles au
sein de cette fédération.

D.A : Quel est ton plus
beau souvenir sur scéne
2 Pourrais-tu nous
décrire les émotions
ressenties a cet instant 2

H.V : Sans hésiter, mon

premier posing sur scene |

En tant qu’ancienne

obeéese qui se cachait et

qui avait du mal a

assumer le regard des

autres, j'ai ressenti un
sentiment de revanche

sur la vie a ce &
moment-Id. Complexée ﬁ{
au possible, j'ai eu un B
parcours de vie trés

difficile humainement. Gréice & un physique exceptionnel, Héléne Valencin décroche une nouvelle
victoire aux derniers Vitae Plant Natural Championships Pro Qualifier & Lille le ¢
décembre dernier. Elle mangue de peu la carte Pro IFBB dans la catégorie
wellness, sésame qu'elle obtiendra peut-étre en 2024.




David ANDRIEU : En
période de préparatior
A une compétition,
quel est ton
programme
d'‘enfrainement
hebdomadaire 2 Tes
exercices préférés 2

Héléne VALENCIN : En
préparation, je
m'eniraine 7 fois par
semaine avec 2 jours de
musculation et 1 jour de
cardio. Et ainsi de suite.
Mes 3 exercices préférés
sont le squat, le soulevé
de terre et le hip thrust.
Ce sont avec ces
mouvements que j'ai les
meilleures sensations.

© FITNESS-MAG.FR
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D.A : Fais-tu du cardio
training toute I'année ou
seulement en préparation a
une compeétition 2 Si oui,
quel est ton entrainement
de cardio préfére ¢

H.V : Je pratique le cardio
uniguement en période de
seche. En fait, le cardio
m’ennuie. Je préfere la
musculation avec le travail .
lourd parce que j'aime sortir
de ma zone de confort et
me faire mal.

Concernant mon exercice
cardio préféré, j'adore
prendre mon vélo et aller
rouler en pleine nature
pendant 1 heure. C'est
vraiment revivifiant |
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Au-dela de I'athlete, Héléne est une véritable artiste avec une carriére de modele photo
exceptionnelle. Sa beauté, sa féminité et sa sensualité font le bonheur de tous les photographes.

L e ap




David ANDRIEU :
Comment s'articule ton
alimentation pour une
journée type 2

Héléne VALENCIN : Je fais
6 repas par jour qui se
déclinent comme ceci :

- Petit déjeuner : 60g de
pain nordigue, 40g de
protéines, confiture et
beurre de cacahuéte,

- Collation matin : 2 ceufs
durs, 2 kiwis ou 1 mangue,
- Midi : blanc de poulet,
250g de purée de
Iégumes, son, avoine et 1
laitage au choix,

- Collation apres-midi :
250g de fromage blanc et
beurre de cacahuete,

- Soir : 150g de poulet,
soupe de légumes, son
avoine, 50g de farine de
riz,

- Collation soir : 30g isolat
de protéines et 1 carré de
chocolat noir.

D.A : Les compléments alimentaires te
semblent-ils indispensables pour une  TEEE
athléte 2 Lesquels utilises-tu a I'année et
en préparation d une compétition 2 -

H.V : Les compléments alimentaires sont {8
indispensables pour moi, tout comme ils ¥
devraient |'€tre pour tout le monde. Nous
sommes beaucoup plus carencés que
nos aieux a cause de l'industrie
agro-alimentaire qui nous fait avaler des
produits transformés par facilité, en
oubliant I'essentiel des qualités nutritives.
J'essaie au maximum de consommer des
produits bruts et bio, en respectant |
I'environnement. v b W
Les compléments que j'utilise toute ;
I'année : EAA, glutamine, collagene,
vitamines D et C liposomale, magnésium,
zinc, propolis, complexe multi vitamines,
acide hyaluronique, NAC, prébiotiques
et probiofiques.
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David ANDRIEU : Quels
conseils pourrais-tu donner
A une débutante 2

lancer, de vibrer et aller "Elf”f

Helene VALENCIN : De se

fond dans cette B,
démarche car au-delda du [
coté physique, c'est une _

expérience exceptionnelle
pour le développement
personnel. Elle permet
d’'aller chercher au fond
de soi la force, le courage
et de se prouver que l'on
est capable de relever le
défi.

D.A : N'est-il pas difficile
de concilier le
bodybuilding avec ta vie | Al
personnelle et By \ 50 © FITNESS-
professionnelle 2 ' - X ‘

H.V : C'est une sacrée
organisation pour tout
concilier mais c'est
gérable quand on suit le
viell adage qui dit :
"quand on veut, on peut I"

)

D.A : Quels sont tes
modeles, les athlétes qui
t'inspirent 2

H.V : Mes modéeles sont
Francielle Mattos et
Yarishna Ayala

D.A : Quel est ton
prochain objectif sportif 2

H.V : Obtenir ma carte pro |
IFBB dans la catégorie
wellness master. A 45 ans,
ce serait ma plus belle
revanche sur la vie |

POUR SUIVRE HELENE SUR INSTAGRAM :
helene.french_wellness
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et votre puissance... M /

powerfoods
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La stimulation nerveuse entraine un
enchainement de réactions amenant a la
contraction musculaire. Ce mécanisme
suppose l'enchainement de plusieurs étapes
successives qui se résument comme suit :
a) Il y a donc tout d'abord une stimulation
nerveuse qui atteint la membrane de la cellule
musculaire et qui déclenche un signal.
b) ce signal déclenche a son tour la libération
des ions calcium contenus dans le réticulum
sarcoplasmique qui diffusent a l'intérieur de la
fibre musculaire.
€) ces ions calcium se fixent sur une protéine
servant de régulateur permettant de dévoiler
les sites d'accrochage de la myosine sur
l'actine.
d) il y a simultanément liaison d’une molécule
d'ATP avec les tétes globuleuses de la
myosine.
@) cestétes de myosine liées a 'ATP vont se
fixer sur les sites de l'actine formant ainsi des
onts d'union.
E) c'est I'hydrolyse de I'ATP qui va permettre le
mouvement des tétes de myosine qui de par
leur position vont entrainer un glissement des
filaments d'actine.

RENFORCEMENT ET
ENTRAINEMENT MUSCULAIRE

LA CONTRACTION MUSCULAIRE :

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

Champion de France de force athlétique

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

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

UN MECANISME TRES COMPLEXE

LES TROIS ELEMENTS
IMPORTANTS

A) LE CALCIUM

C'est un des oligo-éléments essentiel a la contraction
musculaire. Placé dans le réticulum sarcoplasmique,
il est libéré dans le cytoplasme des l'arrivée d'un
signal électrique sur la membrane cellulaire. C'est la
transmission de la commande nerveuse. Lors du
repos musculaire, les sites des filaments d'actine
prévus pour se lier avec les tétes de myosine sont
masqués par une protéine : la Tropomyosine. Ce
sont les ions calcium libérés dans la cellule qui en se
fixant a la troponine, une autre protéine de
régulation, vont permettre la liaison entre actine et
myosine lors de la commande nerveuse. Lorsqu'il y a
arrét de la commande nerveuse, les ions calcium
sont récupérés dans le réticulum sarcoplasmique, les
sites de liaisons des filaments d'actine reviennent a
leur position de repos, la contraction musculaire
prend fin.




201, [ 359 /i {H]| muscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

Myofitirille

B) LATP

Elle intervient dans toutes les étapes de la
contraction. Il faut, comme nous l'avons vu,
que préalablement a la fixation de la
myosine sur l'actine, il y ait une molécule
d’ATP qui se fixe sur la téte de myosine.
L'énergie libérée par la dégradation de I'ATP
en ADP + P va étre utilisée par la myosine
pour déplacer le filament d'actine. A la fin
de ce mouvement, 'ATP n’intervient plus
comme source d'énergie mais simplement
pour séparer le pont d'union liant 'actine a
la myosine. La téte de myosine ainsi libérée
va rechercher un nouveau site d'accrochage
afin que ce mouvement reprenne. Cette
phase de relachement du pont d’'union
actine-myosine suppose la présence d'ATP
sinon il y aurait maintien de 'état de
contraction. C'est ce qui explique la rigidité
cadavérique par |'épuisement rapide du
stock d’ATP apres la mort.

C) LE MAGNESIUM

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

=1 croquis

La dégradation de I'ATP en ADP + P fournit,
comme nous l'avons vy, I'énergie
indispensable au glissement des filaments
d‘actine. Cette transformation de I'ATP ne
peut étre réalisée qu’en présence d’'un autre
oligo-élément : le magnésium.




Im MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°129-02-2024

UTILISATION DES MECANISMES
EN FONCTION DE L'INTENSITE
DES EXERCICES \

A) EXERCICES DE FAIBLE INTENSITE B) EXERCICES D'INTENSITE MOYENNE

Il'y a un temps de latence dans ['utilisation
de lafiliere aérobie, les processus
anaérobies, alactiques puis lactiques, sont
successivement sollicités. La dette
d'oxygeéne est remboursée au cours de
I'exercice permettant ainsi la poursuite de
I'effort.

L'oxygene, présent dans le muscle
(myoglobine) et transporté
(oxyhémoglobine), permet apres quelques
secondes de fonctionner avec le systéeme
aérobie (lors de la vie quotidienne et du
travail d'endurance).

C) EXERCICES TRES INTENSES

Les processus anaérobies sont
prédominants. La dette d'oxygéne ne peut
étre remboursée au cours de |'exercice qui
doit étre arrété au bout de quelques
minutes.®lLes trois processus, dont nous
venons de parler, sont intimement liés et se
chevauchent. Il y a ce que I'on appelle un
seuil aérobie et un seuil anaérobie.

LES LEVIERS

Les caractéristiques des leviers dues a
I'hérédité sont d'une grande importance
quant a ['approche technique des
mouvements de force athlétique. Le point
d'insertion musculaire sur un segment ainsi
que la longueur de celui-ci peuvent
complétement changer |'application de la
force musculaire.

Il conviendra de déterminer la position la .
plus appropriée a |'exécution idéale de ces |}
mouvements, en fonction des contraintes
anatomiques de chacun. Ce n'est pas
toujours le plus fort qui souléve le plus lourd,
mais souvent celui qui a su adapter une
technique favorable, lui permettant grace a
des leviers plus favorables d'exprimer
totalement sa force.
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Nous disposons d'un nombre important de
leviers. Il nous faut donc les étudier et en tirer
le maximum de profit.

La plupart des leviers du corps humain sont
du type inter-puissant (ou inter force, ou
encore inter-moteur). lls sacrifient les
avantages mécaniques au profit d'une plus
grande amplitude de déplacement (type
canne a péche).

t Ia force motrice.
force résistante.
| le bras de levier moteur.
Ir : est le bras de levier résistant.

Notre systéme musculo-squelettique est composé d'une suite de leviers. Nos articulations représentent
le pivot des leviers. Le levier de puissance est la distance entre le point fixe articulaire (pivot) et |'endroit
ou la force est appliquée par le muscle. Le levier de résistance est la distance comprise entre le pivot et
le poids contre lequel la force musculaire entre en action.

L'avantage mécanique d'un levier est le rapport entre la longueur du levier de puissance et celle du
levier de résistance. Un individu possédant un systéme de leviers avec une courte portion de levier de
résistance, est plutét construit pour la vitesse. Le point d'insertion tendineux sur |'os est le point ou
s'applique la force sur l'os.

C'est génétique : nous sommes ou naturellement rapide ou fort (Il convient d'intervenir intelligemment
afin de trouver le bon compromis).

PERFECT BODIES

FITNESS & SQUASH CENTER

OBJECTIF

-

- \ERSION

* PERFECT BODIES 2,0

-

Jododjjom uswiom ssauyy) : eBoLuy

-y

FITNESS & SQUASH CENTER
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LES MUSCLES MOTEURS,
SYNERGIQUES ET STABILISATEURS

Muscles moteurs

Ce sont les muscles dont |'action tend a produire

un mouvement particulier. Ce sont, lors des trois

mouvements, les muscles prioritairement sollicités

et responsables de |'action.

Muscles synergiques

Ce sont les muscles dont |'action tend a aider les

muscles moteurs durant les mouvements effectués.

Muscles fixateurs ou stabilisateurs

Muscles dont |'action tend a assujettir les pieces

squelettiques qui font partie d'une articulation. Ce

/ sont des muscles péri- articulaires dont |'action

. compléte celle des muscles moteurs et
synergiques par le maintien articulaire gqu'ils
permettent.ll faut donc que la contraction de ces
muscles s'effectue en une coordination parfaite afin
de garantir |'exécution correcte d'un mouvement,
aussi bien sur le plan de la trajectoire que de la
dynamique générale.
En fonction de ce que nous venons d'aborder,
nous comprenons mieux la nécessité d'adopter un
type d'entrainement et une technique spécifiques

aux qualités requises en force athlétique.

le mois prochain :
Marc Vouillot

LA MISE EN RESERVE
DES NUTRIMENTS AVANT
L’EXERCICE ET LEUR
UTILISATION.
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
SUR INSTAGRAM @fitness_mag. fr @
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PROFESSIONNELS

CONTACTEZ NOUS

CONTACT@FITNESS-MAG.FR

Du bandeau a |a pleine page : MUSCLEZ
VOTRE COMMUNICATION! k

1/2
BANDEAU PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL!
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DAVID
COSTA

Coach sportif
& Auteur

D00600 Sportif & Alimentaire

Ambassadeur foodspring

© FITNESS-MAG.FR

46 7 ES MEILLEURS
& SNACKS / REPAS
A PRENDRE APRES !

4 LE TRAINING

L

Bien s'alimenter aprés une
séance de sport est un réflexe
primordial pour bien récupérer
' et profiter de tous les bénefices
de voire séance.
Hydratez-vous, choisissez  des
repas ou des snacks intéressants. ...
. Quelque soit votre niveau sportif, la
récupération est essentielle pour
refrouver rapidement la forme.
Voici quelgues consells de David

Costa nofre coach expert en
musculation et alimentation, pour
une bonne récupération et une
progression constante dans votre
prafique sportive.
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MANGEZ DANS LES DEUX HEURES =
QUI SUIVENT VOTRE ENTRAINEM NT;

Le fait d'apporter des nutriments a votre
organisme dans les deux heures suivant I'effort
permettra a vofre corps de se regenerer
récupérer et preporer la prochaine séance. Ce
laps de temps s’appelle la fenétre métabolique
et reste le moment optimal pour reconstituer ses
réserves le plus vite et le mieux possible.
L'augmentation de I activité des enzymes qui a
lieu a ce moment- la permet de stocker

I’ energle et reconstituer les réserves de
protéines dans les muscles qui ont travaillé.

© FITNESS-MAG.FR

APPORTEZ DES
PROTEINES

En plus des sucres rapides,
apportez rapidement des

CHOISISSEZ LE BON  Reliaimscuire:
REPAS/SNACK o o sea

Apres une séance de Sporf misez mUSCU|CIII’eS 50[11' SOI"C'TéeS eT
sur des sucres rapides : fruits, spr_\’r soumises a de; micro.
gg%%r?gss Jf&gigs es?rﬁftsbog?sde [&sions qui vont altérer le tissu
derniers vont permettre de mquCUIOlre-' Qe SOI‘)T IeST d
compenser rapidement les acides amines, presents aans
déficits énergetiques juste apres |G"S proTelneg, qui vont venir
I'’entrainement. Préférez des réparer ce tfissu musculaire
sucres naturels, présents dans les afin de construire le muscle

fruits ou dans les ingrédients non ;
Tronsformes lls fournjront et lui permetire de

alement des minéraux récupeérer.
Flerassants pOUr VOs muscles.
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DANS LES 2 .
HEURES APRES
VOTRE SEANCE,
MANGEZ DES
GLUGIDES
COMPLEXES

Pendant |I'exercice, votre
organisme puise de I'énergie
dans les réserves de glycogene
de votre corps. La consommation
de glucides apreés I'entrainement
va donc permettre de remplir ce
stock. Privilégiez les céreales
comme le quinog, les flocons
d’avoine, les pates complétes...
ou méme les l[égumineuses
comme les lentilles, qui apportent
egalement des protéines.

N'OUBLIEZ PAS
LES LEGUMES |

Beaucoup de sportifs se
focalisent sur les protéines et les
glucides et en oublient les
legumes, pourtant essentiels a la
progression et a la récupération.
Les [Egumes contiennent des
glucides, des fibres, des anti
oxydants et des micronutriments
trés importants pour la santé.

BIEN-ETRE = LONGEVITE WL ™
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Si vous vous entrainez a différents
moments de la journee votre
alimentation post séance ne sera pas
la méme.

En vous entradinant le matin, a jeun,
optez pour un petit-déjeuner de choix
apres votre seance : du pain complet,
des fruits pour les sucres rapides et des
oeufs pour leur richesse en protéines.
Ce type de petit-déjeuner vous
permettra de recharger vos réserves
d’'eénergie et restaurer vos fibres
musculaires.

En vous entrainant le midi ou le soir,
faites-vous un bon repas dans les deux
heures apres votre séance : du
POIssON par exemple, riche en
protéines et en oméga-3 (lipides bons
pour le coeur), du riz ou un autre
féculent ainsi que des Iégumes pour
fournir de I'énergie et des minéraux a
votre corps.

Dans tous les cas, mangez un snack
OU un repas comprenant des glucides
et des protéines apres votre séance.
Ajoutez-y des bonnes graisses ainsi
qu’un fruit ou des legumes. Il est
important de ne pas sauter ce
repas, essentiel pour votre
progression et votre récupération.

N S NN

'“’“,\_.\ .'\ A\

"ADAPTEZ?‘JTRE ALIM ENTATII]N
AUMOMENT DE LA JOURNEE

F

© FITNESS-M,
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IDEES DE REPAS FACILES,
SAINS ET RAPIDES :

LE WRAP :

Prenez une tortilla, étalez-y du fromage
frais, ajoutez des légumes comme de la
salade, des fomates ou de I'avocat,
une source de protéines comme des
tranches de saumon, de jambon ou de
poulet, pliez-la et dégustez.

LE SANDWICH :

Choisissez un pain complet et/ou aux
céréales, plus riche en nutriments.
Tartinez-y du fromage frais ou une
préparafion comme le guacamole ou
du houmous, gjoutez une source de
protéines : saumon, oeufs, poulet, thon,
fromage puis des legumes : salade,
tomate, concombre, caroftes....

POUR UN SNACK, OPTEZ POUR LE
PORRIDGE :

Mélangez 40g de flocons d'avoine
avec une dose de protéines en poudre
et 300ml d’eau ou de lait.
Accompagnez-le d'un fruit pour obtenir
un petit-déjeuner ou un goUter complet.

L’AVOCADO TOAST :

Ecrasez un avocat avec du jus de citron
et des épices, tartinez la préparation sur
du pain complet, ajoutez un oeuf au
plat et quelques ftomates cerises.

LES SALADES :
Composez vos salades et déclinez-les a
I'infini. Ajoutez-y des féculents : pates,

(®) CLIQUEZ POUR REGARDER g

bhvln COSTA o4

, des légumineuses
commelgjes lentilles ou une source
de protéines : poulet, thon,

croutons, riz...

saumon, oeufs... Variez les plaisirs
avec des produits de saison.

Manger les bons aliments au bon
moment vous permettra
d’'accentuer et d'accélérer vos
résultats. Pensez donc toujours aux
glucides et aux protéines apres
votre séance. Ajoutez-y des bons
lipides et des légumes ou des fruits
et vous obtiendrez un repas
optfimal pour une bonne
recuperation et une progression
constante.

"‘

COAGHING
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= Gestion clientele
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Larticle 88 de |a loi finances pour 2016 instaure une obligationion pour
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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,
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

JSCULATION & NUTRITION

Vous avez sans doute entendu cette
phrase a maintes reprises, mais est-il
vraiment nécessaire de souffrir et de
se pousser a bout pour obtenir des
résultats ?

Dans cette vidéo, je remets en question
cette notion et j'explore une approche
plus intelligente pour maximiser vos gains
tout en réduisant l'intensité de votre
entrainement.

Découvrez comment travailler de maniére
plus efficace avec moins d'efforts.

J muavuunauenw . I =
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TONY
SHAREFITNESS

Bloggeur

SHAREFIT EBS

PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI

R

Nassirp,/dans sa derniére vidéo répond 4
donné son avis sur divers sujets en
musculation et nutrition. Il parle |
notamment des séries de 120 reps en les
affichant comme surcotés. Evidemmeng, en
1 minril n'a pas pu developper son
argumentaire mais ici je vais vous expliquer

_ pourquoi je ne suis pas d'accord avec lui et
surtout Je_f%us rappelle en quoi cela peut

2 éfre un outil intéressant.pour vous. (‘spoil:-

perte de graisse localisée, récupération
musculaire, rattraper un pomt faJpIe
aucun lien avec la énétigue )

15343 1N OL0Hd
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SALADE
LOW CARB

Crémeuse et pleine de nufriments

LES INGREDIENTS :

100 g lentilles cuites
3 oeufs enfiers bio © FITNESS-MAG.FR
100 g salade type mache

1/2 avocat

I fomate jaune ou rouge

La sauce

I ¢. a soupe vinaigre balsamique
2 c. a soupe huile d'olive

I c. & café moutarde

LA PREPARATION :

Faire cuire les oeufs 10 minutes dans I'eau bovuillante

Couper I'avocat avec la méthode du quadrillage en petits carrés
Rincer les lentilles précvuite a l'eau froide

Couper la tomale en petlits morceaux

Placer dans un bol la salade et les autres ingrédients

Ajouter la sauce a voire envie

La sauce Comment je suis

Mélanger tous les ingrédients énergiquement dans un bol ou un shaker passe de gras a
SeE ) I‘T"!OHQG‘O'HT
a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apreés ici
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== COACHING

0oc0  MUSCULATION & NUTRITION

DANS LE CAS DE HYPERTROPHIE, c’est la mobilisation d’un
maximum de fibres musculaires en méme temps qui constitue le
stimulus important pour I’augmentation de la synthése des
protéines musculaires et des réactions anabolisantes.
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Les culturistes
- concentrent leurs
\ efforts d'entrainement N
sur les fibres rapides
parce que ces
derniéres
possederaient un
potentiel de
développement plus
.. important que les
""‘"f-*flbres lentes. Les -g
_ séances basées sur Ies e
. fibres rapides ¢
- . augmentent la force et
. la puissance. \

En conséquence, les séries avec charges lourdes pratiquées
avec des mouvements lents et controlés conduisant a
I’épuisement semblent étre optimales dans une perspective !
de developpement de la masse musculalre

1 DANS CETTE
STRATEGIE, IL S'AGIT
DE FAIRE DES SERIES
& ) AVEC DES

HARGES ASSEZ

LOURDES (

) POUR
RECRUTER LES
FIBRES RAPIDES.

© FITNESS-MAG.FR
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2 A L'INVERSE, AVEC [ %%
DES CHARGES i)
LEGERES (30 - 60% | ey
DE 1IRMMUSCULATION
LONGUES, CE SONT
LES FIBRES LENTES
QUI TRAVAILLENT
DAVANTAGE.

Ainsi, les séries tres longues
(20 a 30 répétitions) avec des
charges plus légéres
constituent un excellent
moyen d'épuiser le muscle et
de recruter un nombre
maximal de fibres lentes
pour l'endurance. Cette
stratégie d’entrainement
conduit a mieux définir le
muscle sans croissance
musculaire excessive.

£ T
Néanmoins, certaines études montrent que la réalisation d’une série

jusqu’a I’épuisement, méme avec une charge légere, stimule la
quasi-totalité des UM impliqu..éeg_._da__rj”é le mouvement.

L'hypertrophie ne serait donc pas UNIQUEMENT le résultat de la
mobilisation de charges lourdes. Autrement dit, il serait possible d’obtenir
le méme impact que les séries lourdes en utilisant des charges légeres
mobilisées jusqu’a I’épuisement, qui deviendrait I’élément central pour
optimiser son entrainement en musculation
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Préparateur Physique

" PRESQUE TOUS LES DIETETICIENS - ™
VOUS DIRONT QUE MANGER PLUS - e

DE PROTEINES ENTRAINE UN i n

- STOCKAGE SUPPLEMENTAIRE DE PPN
GRAISSE CORPORELLE, TOUT
COMME CELA PEUT ETRE LE CAS
AVEC UN EXCES DE GLUCIDES ET
DE GRAISSES. : APRES TOUT, UNE
CALORIE EST UNE CALORIE

Rk

- e

© FITNESS-MAG.FR
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MAIS VUS SAVEZ QUOI ?
CERTAINES ETUDES _

SCIENTIFIQUES
DEMONTRENT

. ¥

De plus, preuve & I'appui

avec certains culturistes
qui sont montés. trés haut
en protéines.et qui n'ont
pas vu leurmasse
graisseuse explosée,
bien au contraire !

Et c’est probablement
cette croyance qui est a
blamer pour beaucoup
de personnes qui ne
parviennent pas a faire
des progreés. Lorsque la
plupart des gens
réduisent les calories
pour perdre du poids, ils
réduisent egalemeni leur
apport en proiemes lis
traitent les protéines
comme un auvtre
macronutriment : celui
qui doit étre maitrisé
pour perdre de la
graisse.

QUE CEST FAUX. %
e

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

Mais la vérité est que
manger beaucoup de
profeines, méme jusqu’a
5,5 fois I'apport
quoiidlen recommandeé,
ne vous fera pas gagner
. de graisse
supplémentaire, méme

. si toutes ces protéines
. ajoutent une tonne de
. calories a votre
alimentation. Au lieu de
celq, IL SEMBLE AVOIR
UN EFFET PROTECTEUR »
CONTRE LES GRAISSES
% PENDANT LES PERIODES
- D’AUGMENTATION DE
= L'APPORT CALORIQUE

' TOUT EN CONDUISANT A
# UNE MASSE MUSCULAIRE

i\ SUPPLEMENTAIRE, A

CONDITION QUE
CERTAINES
¢ CIRCONSTANCES SOIENT
. REUNIES.

*
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230 GRAMMES DE PROTEINES, I
PAS 'ENTRAINEMENT .

La suralimentation en glucides et/ou
en graisses entraine des
changements de composition
corporelle qui sont differents de la
suralimentation en protéines. Les
protéines alimentaires ont un effet
protecteur contre la prise de graisse
pendant les périodes de
suralimentation.

A quel point est-il protecteur ¢

DANS UNE ETUDE, LES CHERCHEURS
ONT RANDOMISE DE$ SUJETS POUR
QU'ILS PARTICIPENT A L'UN DES
TROIS REGIMES SUIVANTS :

1/Faible teneur en protéines (5%) —
Environ 47 grammes par jour

2/ Protéines normales (15%) —
Environ 140 grammes

3/ Riche en protéines (25%) —
Environ 230 grammes

Les sujets randomises ont ensuite
été u gavés » de 140 % de leurs
calories d’entretien, soit environ 1
000 calories supplémentaires '
pendant 8 semaines d’'affilée. Photo VKFOTO
L'apport en glucides a été
maintenu a environ 41-42% entre les
groupes, tandis que les graisses
alimentaires varicient de 33% dans
le groupe riche en protéines a 44%
et 52% dans les groupes hormaux et
faibles en protéines, -
respectivement. *
Apres avoir fait leur absorptiometre % - .
arayons X (DXA), les scientifiques ¢ >
ont constaté que si tous les sujets

gagnaient & peu pres la méme

quantité de graisse (le groupe riche

en protéines en gagnait un peu W
moins que les deux autres groupes),
le groupe riche en protéines
gagnait environ 3kg de masse
maigre.

Je sais ce que vous pensez : « Hé, les frois groupes ont gagné la méme quantité de graisse.
Ou est ce prétendu effet protecteur des protéines 2 »

Tenez-vous bien, les participants n'ont pas été entrainés avec poids et haltéres. lls n'ont pas

non plus effectué d'exercice pendant I'étude. Ces 3kg supplémentaires de masse maigre

sont tombées sur eux comme une manne tombée du ciel. De toute évidence, leurs résultats

ont montré que |I'exces de protéines pendant une phase de suralimentation confribuait ala
prise de masse corporelle maigre. Cela jette une tarte riche en protéines (lol) & la figure de s
toutes ces personnes qui insistent encore sur le fait qu'une calorie est une calorie.

AT

¥
$i)

¥

=
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MAIS QUE SE PASSERAIT-IL S| QUELQU'UN ALLAIT
PLUS LOIN ET MENAIT UNE ETUDE SIMILAIRE, MAIS
CETTE FOIS AVEC DES ATHLETES PRATIQUANT -
LENTRAINEMENT EN RESISTANCE ET AVEC U}
APPORT EN PROTEINES ENCORE PLUS ELEVE

QUANTITE DE
PROTENES  ESE]

LE DR JOEY ANTONIO A ENTREPRIS
DE « DETERMINER LES EFFETS D'UN
REGIME TRES RICHE EN PROTEINES
(4,4 G/KG/J) SUR LA
COMPOSITION CORPORELLE CHEZ
LES HOMMES ET LES FEMMES
PRATIQUANT L’'ENTRAINEMENT EN
RESISTANCE ».

La conception de I'étude était
simple : frente hommes et femmes
en bonne santé ont été assignés au
hasard a un groupe témoin (CON)
OU A un groupe riche en protéines
(HP). Le groupe CON arecu I'ordre
de maintenir les mémes habitudes
d'entrainement et d'alimentation
sur une période de 8 semaines. Le
groupe HP a également recu
I'instruction de maintenir les mémes
habitudes d'entrainement et
d'alimentation (méme apport en
gIUC|des et en graisses), mais avec
I'instruction supplémentaire de
prendre 4,4 grammes de
protéines par kilogramme de
poids corporel (environ 5,5 fois
I’AJR).

Les calculs montrent que le
groupe riche en protéines
mgerermt environ 800 calories
par jour de plus que le groupe
témoin. Ces calories
supplémentaires provenaient
toutes des protéines.
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Apres 8 semaines, malgré la
consommation d’'environ 800
calories supplémentaires par jour
(tfoutes provenant de protéines) le
groupe riche en protéines n'a
connu aucun changement de
poids corporel, de masse grasse ou
de muscles.

Vous avez probablement des
sentiments mitigés a propos de ces
résultats. D'un coté, vous étes
probablement ravi que toutes ces
calories supplémentaires provenant
des protéines n'aient pas entrainé
de masse grasse supplémentaire.
Cependant, vous étes
probablement décu que cela n'ait
pas entrainé de masse musculaire
supplémentaire. Lisez la suite pour y
voir plus clair.

UNE CERTAINE
RATIONALISATION

Dans la premiére étude (Bray et al.),
les sujets non entrainés ont gagné 3kg

de masse mcugre simplement en

augmentant I'apport en proiemes CI
environ 230 grammes par jour. Il n'y
avait pas d’'exercice, ce qui suggeéere
qu'’ils ne consommaient pas assez de

protéines pour commencer, ce qui
jette de sombres calomnies sur la

quantité quotidienne recommandée

de proielnes en France. Rappelons
que I'agence nationale de sécurite
sanitaire de I'alimentation

recommande des apports entre 0,83 et
2,2 g/kg/j de protéines (soit de 10 a 27 %

de I"apport énergétique) pour un
individu adulte de moins de 60 ans.

Cela nous amene a |'étude d'Antonio :
pourquol le groupe riche en proteines,

malgre I'ingestion d'environ 5,5 fois
I"’AJR pour les proteines, n'a-t-il pas
réussi a gagner de la masse maigre,

sans parler de la masse grasse ¢ En un
mot, parce qu'ils s'enfrainaient deja et

qu’il est tres difficile pour les sujets
entrainés de gagner de la masse

corporelle maigre sans changements

significatifs dans leur programme

d’entrainement, surtout en seulement 8

semaines. Ajoutez quelgues mois de

plus et un plan d'entrainement axe sur
la musculation, et nous aurions vu des

gains de masse musculaire.

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

POURQUOI LES PROTEINES NE SE
TRANSFORMENT-ELLES PAS EN
GRAISSE CORPORELLE ?

Les protéines peuvent se transformer en graisse
corporelle, mais c’est peu probable.
Biochimiquement, fransformer les graisses
alimentaires en graisse corporelle est facile, et
fransformer les glucides en graisse corporelle n'est
pas beaucoup plus difficile.

Mais transformer les protéines en graisse
corporelle, cependant, est un tout autre type de
défi. Il nécessite plusieurs étapes biochimiques et
hormonales, et il est surveillé de prés par le foie,
qui distribue des acides aminés en fonction des
besoins metaboliques de I'organisme
(degradation des tissus, synthese tissulaire,
catabolisme, anabolisme, etc.)

En tant que tel, vous pouvez croire, avec un haut
degré de certitude, que les protéines ont un effet
protecteur contre la prise de graisse en période
de surplus calorique, en particulier lorsqu’elles sont
associées d la musculation.

QUE FAIS-T'ON AVEC CES INFOS ?

Tout cela n’est peut-éire pas nouveau pour
vous, mais c’est quelque chose qu'il faut nous
rappeler parce que c’est tellement contraire a
ce que nous croyions ou a ce que de
nombreuses personnes croient actuellement.
Voici ce que vous devriez retenir de cet arficle :

- Les personnes qui ne s'entrainent pas devraient
probablement consommer plus de protéines.

- Pour la plupart des culturistes qui veulent ajouter
du muscle (mais échouent a plusieurs reprises),
vous devez probc:blemen’r manger plus de
protéines ; pas 5,5 fois I'AJR, mais augmenter au
fur et @ mesure pour arriver a votre niveau
adéquat. Les calories ajoutées ne se
transtormeront pas en graisse.

- Enfin, pour les personnes qui ont des difficultés a
mangé plus d'aliments protéinés entiers, vous
pouvez, comme I'ont fait les sujets de I'étude
d’Antonio, augmenter les protéines avec une
poudre de protéines de qualité.

Références :

1) Antonio J et al. The effects of consuming a high protein diet
(4.4 g/kg/d) on body composition in resistance-frained
individuals. J Int Soc Sporfs Nutr. 2014 May 12;11:19.

2] Leaf A et al. The Effects of Overfeeding on Body Composition:
The Role of Macronutrient Composition A Narrative Review. Int J
Exerc Sci. 2017;10(8):1275-1296. PMC 12.

3) Bray GA et al. Effect of protein overfeeding on energy
expenditure measured in a metabolic chamber. Am J Clin Nutr.
2015,101(3):496-508.
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MIISBII[AT‘m \\
AUPOIDS DU CORPS' )

AVANTAGES &
\INCONVENIENT

N“LL

Vous voulez savoir quels sont les
avantages et inconvénients de la
musculation au poids du corps ?

; La musculation au poids du corps est une
méthode d’entrainement populaire,
appréciée pour sa simplicité et son
accessibilité. Sans nécessiter d’équipement . :

adie

. coUteux ou un abonnement de gym, elle - .
attire ceux qui souhaitent s’entrainer a ) . ‘ -
) domicile ou en déplacement. Je vais vous ¢/ .
expliguer les avantages et inconvénients de . ¢

cette pratique pour vous faire gagner un
temps précieux dans votre prise de muscle.
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1. ACCESSIBILITE ET SIMPLICITE
Premierement, I'accessibilité de
cette méthode est incontestable.
Que vous soyez chez vous, dans un
parc ou en déplacement, vos
enfrainements peuvent suivre votre
rythme de vie sans contrainte.
Imaginez-vous partir en
deplacement loin de chez vous

= MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

- [

@ FITNESS-MAG.FH

2. ECONOMIE : UN ENTRAINEMENT
PAS CHER

Ensuite, le coUt. Pas d’abonnement
a la salle, pas d’achat de matériel
onéreux, mais simplement du
matériel de base bon marche.
Parfois, il faut faire un choix entre un
abonnement en salle de sport ou
remplir son frigo avec de la
nourriture de bonne qualité. Si vous
n'avez pas de budget, il reste le
poids du corps sans matériel pour
vous enfrainer efficacement.

LY

pendant 15 jours, vous pourriez faire
votre musculation au poids de corps
dans un hétel ou un airBnB sans
probleme. C'est un des gros
avantages, car. le matériel
nécessaire tient facilement dans le
coffre de votre voiture.

LMY '\

3. SECURITE DES EXERCICES AU
POIDS DU CORPS . °
La sécurité est un autre point fort. Les
risques de blessures liées aux
charges lourdes et aux barres et
halteres sont inexistants, car vous ne
VOUs en servirez pas. Néanmoins, les
tendinites ou arrachements
musculaires peuvent arriver sur des
mouvements fres techniques qui
placent les muscles et tendons sous
une tension trop grande.

-
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4. POLYVALENCE ET EFFICACITE 3. DIVERSITE DES STIMULI

La polyvalence des exercices au poids du MUSCULAIRES

corps permet de travailler plusieurs La diversite des stimuli est

groupes musculaires simulfanément, également un défi. Malgré la

favorisant une progreSS|on harmonieuse et - variété des exercices,

fonctionnelle. J'entends par fonctionnel, la & I'absence de poids

capacité de se servir de son corps comme additionnels peut rendre

SeT tirer, s’occroupljir} pousser, s'équilibrer, « 4« 1 I'adaptation musculaire moins

etc. Bien gu’'exploitées aussi en -

musculation standard, ce sont des 8 efftcocle il Ietlpng fe;me. PorT

compétences qui sont moins souvent sAslPie s DICEPsdlicSbys

travaillées sur des machines de vos epaules auront du mal a
travailler aussi bien qu’'avec

musculation. , i
des poulies, des machines et
des halteres. Si vous avez un
point faible musculaire, il peut

»
lEs ING“""ENIE"TS | élre difficile de le rattraper
. avec un entrainement au
nE I.A M“sc“ln'llln“ M poids du corps, car un point
: faible demande une isolation
n“ Polns n“ cnnps . dumuscle. Ce qui est trés
; - difficile au poids du corps.

4. SPECIFICITE DES OBJECTIFS
EN MUSCULATION AU POIDS
DU CORPS
Enfin, selon les objectifs
~__ spécifiques, comme
{ I'augmentation de la force
pure ou la maximisation de la
masse musculaire, la
musculation au poids du
corps peut s'avérer
insuffisante. Imaginez que
_ . vous devez passer un
7 " . . concours ou il y aun
2. DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE RALENTI développé couché a 100 kg
Pour ceux visant un développement et un squat a 120 kg, vous
musculaire massif, les limites sont vite : serez penalise. Méme si vous
atfteintes. La résistance etant le poids du = serez plus fort qu’'un débutant
corps, l'intensification des entrainements a S SUr ces mouvements, vous le
ses limites. La bonne nouvelle, c'est que ; serez moins qu'un pratiquant
vous pouvez melanger la musculation au == de musculation en salle..
poids de corps et la musculation en salle.
L'un n’empéche pas I'autre. Je fais ca
depuis longfemps et c’est une bonne
munlere de briser la routine et de faire ce
que j'aime en fonction des envies.

1. LIMITATION DE LA PROGRESSION
MUSCULAIRE

Malgré ses avantages, la progression peut
efre limitée. Sans surcharge progressive,
facilement ajustable, comme avec des
poids, atteindre un plateau est courant.
Ne vous découragez pas, je conndis peu de
personnes qui ont atteint leur plein potentiel
en s'entrainant au poids du corps. Vous avez
toujours la possibilité d'en faire plus et de
progresser sur d’'autres exercices.

‘ [ ‘.

| /
. [ : © FITNESS-MAG.FR
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En somme, la musculation au poids
du corps est une excellente porte
d'enirée dans le monde de la -
muscu. Yous pouvez vous batir un tres _.ﬁ
beau physique athlétique, sec et fort &
et gagnerez en efficacité pour vous
servir de votre corps au quotidien.
Elle offre une base solide,
particulierement pour les novices ou
ceux cherchant a maintenir une '
forme physique sans contraintes :
d’horaire d’ouverture, de salle et de
matérielles. Cependant, pour des
objectifs plus ambitieux en termes de
volume ou de force, I'intégration de
charges addifionnelles devient
nécessaire.Souvent, les gens ne
progressent pas au poids du corps :
parce qu'elles font des entrainements =
un peu au hasard et sans logique de

progression
- e &
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MOBILITE .7
DE CHEVILLE,
POUR ngr
PROGRESSER -
AU SQUAT 7

La mobilité de la cheville joue un
role essentiel en musculation. W L —
Lorsque vous faites du squat, c'est = / ,_,._..-,.;-"’"J‘
elle qui vous permet de travailler = ,,%;;_—::;”"" = 4
en amplitude compléte, sans & —a
lever les talons ou pencher le 1

torse vers I'lavant.

|l S'agit d’'un élément déterminant
pour la croissance musculaire. A
Iinverse, un manque de mobilité
augmente considérablement le
risque de blessure au niveau des
membres inférieurs et du dos.
Découvrez 5 exercices qui vous
aideront a améliorer votre mobilité de
cheville.
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QU'EST-CE QUE LA
MOBILITE DE CHEVILLE

La mobilité articulaire de la cheville désigne la
capacité d'un individu a effectuer différents

mouvements plus ou moins facilement.

L'articulation de la cheville est concernée par six

grands types de mouvements :
.‘...‘-:; ot e _,: T \

| - AV

La dorsiflexion, ou flexion dorsale,
qui consiste a ramener la pointe du
pied vers le tibia;

La flexion plantaire, qui, a l'inverse
de la dorsiflexion, consiste a tendre le
pied vers I'avant pour I'éloigner du
tibia ;

L'adduction, qui vise a tourner le
pied vers l'intérieur ;

L'abduction, qui vise a tourner le
pied vers l'extérieur ;

La supination, qui désigne une
torsion de la cheville vers I'extérieur
(c'est le mouvement qui se produit le
plus souvent en cas d’entorse de la
cheville) ;

La pronation, qui désigne cette fois
une torsion de la cheville vers
I'intérieur.

-

SIS
Dans le cas d’un travail de mobilité de
la cheville pour le squat, c'est le
mouvement de dorsiflexion que l'on va
chercher a améliorer.

LONGEVITE

AMELIORE
VOTRE &
MOBILITE
DE
CHEVILLE 7%

'absence ou la pertede = "‘5‘ (575
mobilité de la cheville ~ F—===="=""
peut avoir des conséquences néfastes

sur votre pratique sportive. A l'inverse, le
fait d’avoir des articulations mobiles
présente plusieurs avantages:

= Une amélioration de la technique
d'exécution au squat ;

= Une réduction du risque de blessures ;
= Une augmentation de vos
performances sportives générales.

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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AMELIORATIONDELA o

cheville est indispensable
pour faire des squats = .
profonds.

Faire un squat proprement implique de
posséder une mobilité suffisante au niveau
de la cheville.

En effet, sur la phase descendante, cet
exercice de musculation nécessite que la
cheville fasse une dorsiflexion pour que:

Les genoux se plient;

Les hanches accompagnent le mouvement;
Les cuisses soient paralléles au sol ;

Les talons ne se lévent pas.

En ce sens, une dorsiflexion insuffisante
est un facteur limitant de la progression,
dans la mesure ou le manque
d’amplitude n'offre pas un recrutement
optimal des fibres musculaires. Il en est de
meéme pour les talons qui se lévent, pouvant
causer une perte d'équilibre.

De méme, un tel manque de mobilité aura
pour effet de forcer le pratiquant a incliner son
tronc de maniére exagérée vers l'avant. Du fait
des forces de cisaillement sur les vertébres au
niveau des lombaires, cette position est
potentiellement dangereuse, ce qui nous
ameéne directement au point suivant.

REDUCTIONDURISQUE ™
DE BLESSURES "

Lorsque vous marchez, sautez, courrez ou travaillez les jambes a la salle de musculation,
vos chevilles sont largement sollicitées. Y fe >

e dd
Un manque de mobilité des chevilles entraine toute une sériede compensations au niveau
des hanches, des ischio-jambiers et des genoux. Leqisgue de blessures au bas du corps est
alors plus élevé (entorses des chevilles ou des geﬁ%‘ﬁx, rupture du ligament croisé
antérieur, etc.).

Plusieurs études se sont d'ailleurs intéressées a ce sujet, avec notamment les
conséquences d'une amplitude de mouvement limitée sur les genoux et sur les chevilles.



=y

=== de puissance lorsque le pied entre en contact avec le sol.
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Globalement, travailler votre
mobilité de cheville vous
aidera a améliorer vos
performances sportives.

AUGMENTATION DB
PERFORMAN
SPORTIES

Plus largement, travailler votre mabilité de cheville est un
excellent moyen d’accroitre vos performances lorsque vous
faites des activités sportives autres que la muscu : football,
handball, basket-ball, athlétisme, course a pied, sports de
combat, etc.

Par exemple, plusieurs études ont observé une corrélation entre
I'amplitude de la dorsiflexion et la hauteur de la détente. Il en est
de méme pour la vitesse ou encore la capacité a changer de
rythme ou de direction en courant.

En effet, une cheville mobile permet de produire plus de force et

COMMENT SAVOIR SI LON A UNE
BONNE MUBILITE DE CHEVILLE

VENONS-EN A LA QUESTION QUE VOUS VOUS POSEZ CERTAINEMENT A GE
STADE : COMMENT SAVOIR SI VOS CHEVILLES SONT SUFFISAMMENT
MUBILES ?

© FITNESS

(VoI
auejjieded|jep (

Dés que vous|)
contre le sol, .

” — \\
ude de mouvement soit considérée comme normalé
eure a 12,5 centimeétres.
Sure, vous avez tout intérét a travailler votre m0b1|ItE
x@rcices ci-apres. /

Si votre ampfit “fhouvement est suffisante, mais que vous ressentez to It
'S¢ usfaites du squat, le probléme est certainement ailleurs|

hanches, etc. )

AW Wie
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POUR TRAVAILLERLA =

MOBILITE DE CHEVILLE §y =~

Pour améliorer votre N
mobilité de cheville, il vous \ ,
suffit d'inclure ces quelques

exercices dans votre {/
programme =
d'entrainement. Vous e

pouvez, par exemple, les #

faire au moment de '
I'échauffement précédant

votre séance jambes, ou

lors de vos jours de f
récupération.

1 LES ELE\lms
DE MOLLETS:,

Les extensions ag .
mollets sont idéals ™ 1 '
pour accroitre la
flexibilité de vos
chevilles.

© FITNESS-MAG.FR

Les extensions molletsisont un
bon moyen de gagnetn
amplitude au niveau #es
cheuvilles.

Pour les réaliser, tien de plus simple. Placez vos pointes de/pied sur une surface surélevée (un step, une
marche d'escalier, un muret, etc.), les talons dans le vide,
Repoussez le sol pour vous mettre sur la pointe des pieds! Marquez un temps d‘arrét, puis redescendez le /
plus bas et le plus lentement possible.

Effectuez 4 séries de 10 a 15 répétitions.

/

{

Si vous étes débutant, commencez au po:dg du corps. Puis ajoutez des charges petit a petit.

NIKOLRY LUKASH ! : l [l ll

PHOTOGRAPHY \
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’ Voila un autre exercice que vous

iq Lobjectif est de faire 5@ 10
allers-retours sur une distance de 5
metres.

pouvez facilement faire a la maison.
Vous aurez juste besoin d’'un petit
espace pour vous déplacer.

Effectuez chaqu
les talons. Pour |
- sur la pointe des

@IIer en marchant sur
 retours, marchez . ¢ r
jeds. -

Dans tous les cas,/deplacez-vous
lentement et controlez vos
mouvements.

/ =

ENTESvANT U
ETRIE

¢ fente, face a un mur. Pour
plus de difficultés, vous pouvez
surélever votre jambe avant en posant

a-;:: Wi e R

Améliorez la dorsiflexion de vos chevilles en maintenant
une position de fente avant.

Laissez votre genou avancer le plus

possible, sans décoller le talon du sol.
Une fois votre flexion maximale atteintefy
maintenez la position durant quelques % ¢
secondes.

—

Faites 2 & 3 séries de 8 répétitions de /
chaque cote.

LN

sous vos mollets."

2 i -—
.,.,ls TISSUS AUTOUR'D!
LACHEVILLE ¥ ©

LES MOUVEMENTS

DE CHEVILLE

=

|

t de l'exercice est de mobiliser
eville et de la faire bouger

0, surélevez
elgue chose

~ Avec votre pied en l'air, bougezvotre
8 pied comme si vous essayiez d’écrire
¥ les différentes lettres de Ialphabet.

\ Y
21

LE M&S AGE

Pour gagner en mobilité, il est enfin
important de masser régulierement les
différents muscles autour de la
cheville, du mollet a la volte plantaire.

A I'aide d’une balle ou d’un rouleau de
massage, concentrez-vous sur les
tissus mous. Vous pouvez également
utiliser une balle de tennis.

Appliquez ces massages durant 2 a 3
minutes par jambe, autant de fois que
vous le pouvez durant la semaine.

Bm—..,__

Utilisez un rouleau ou une balle de massage pour
détendre les zones autour de la cheville.
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CONCLUSION

Vous savez désormais comment
travailler la mobilité de vos
chevilles.

Grace au test d’évaluation et a ces
quelques exercices, vous avez toutes les
cartes en main pour progresser et pour
gagner en profondeur lors de vos squats.
Vous limiterez ainsi grandement le risque
de vous blesser, tout en optimisant le
développement musculaire de vos
cuisses.

Globalement, gardez a l'esprit qu'il
est important de faire bouger
régulierement I'ensemble de vos
articulations pour rester
durablement en bonne santé.

J‘.JLILIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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. NPGWORLDWIDE VITAE PLANT
=== NATURAL GHAMPIONSHIPS
® PRO QUALIFIER

_UNE EDITION MAGNIFIQUE ET HIS mnmuf !

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

nédite dans I'histoire du bodybuilding
francais, cette compétition qui a réuni prés de
130 athlétes naturels dans le magnifique écrin
du Lille Grand Palais, le 9 décembre dernier, a
permis aux vainqueurs de décrocher le
sésame tant convoité : la carte Pro IFBB.
Venus de toute I'Europe et d’autres continents,

ces champions ont livré une bataille

extraordinaire. Retour en images sur un © FITNESS-HAG.FR
evenement historique qui a margque |I'annee

2023.
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Une qualité
musculaire
exceptionnelle
qui permet a
Joe Gillen de
s’'imposer en

-, IFB Bbodybuildlng
” M__L!Lllljunlor

AFBB-ProLeague.com

Damian
p——— - Blackwood

vainqueur en
bodybuilding
+40.

& bantamweight}

s

Et c’'est Yy
I’ extruordlnalr!
Charles Bryant

Cq'mparolson

qui décroche le
B. 7 . de choc pour. titre en
© V1 lavictoire Pesiculcng st

overall en

) b&iybuildlng =

T e

AW DN OO
- IFBB !
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Dernier face a face en « most muscular » qui
illustre le plaisir partagé par les champions sur la
sceéne lilloise.

Un top 5 de haut niveau en bodybuilding
middleweight.

Trés esthétique,
Yann Leterrier
‘ s'impose en
classic physique

UIass C._

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024

. N N
Chad Tapper
gagne en
classic physique
class D
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s Posedown sublime et acharné
b en classic physique pour
convadincre les juges !

Beau duel en
men’s physique
novice B entre
Konstantinos
Sarangiolis (&
gauche) et
Yoann Legrand
(& droite).

Un trio vainqueur de haut vol en men's physique class C.

viLuc

Chaleureusement
félicité par le juge

NPC Victor Da o
Silva Roque, a e
Jadon Adesanya *
décroche la carte A\
pro IFBB en
classic physique. P l

,Jc.‘r 1

-l L
Darnell Holyfield
vainqueur en
men's physique

master +35 et
+40.

[

© FITNESS-
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~ Tops lnqtgm!a,lﬁ-eh men’s physique class D! -

Félicité par le
juge francais NPC
Serge Dessel,

L'Anglaise Colleite

™~ ,e‘:.:gﬂ,‘,;e”f;"},',i,e ex-champion Pro © Evans gagne en
2 en men's IFBB des années women's bodybuilding.
=" “|physique class F. Bt oo
e o Pro IFBB. l ! .

1/ :runﬁjJ
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TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE

ET L'EQUIPEMENT FITNESS

Votre boutique a Bastia

Ave sampiero corso RN 193
0495377824
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\f l La jolie francaise

b Jade Brionne
remporte le titre en
women'’s figure
. W

Le titre overall ’ L u t

figure revientala ¢
sublime Cleo
Patrice Barbour.

FITNESS-MAG.FR N°129-02-2024
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la catégorie
wellness I

La victoire en wellness class C
est attribuée a Laura Forsyth.

Ericka Nagyova s'impose en

\G.FR wellness class D.

info®iFni

nle® -‘r'l_i FisLaages sam

' --'-‘-

La carte Pro IFBB wellness est
uﬂribuee a Madalaine Daniel.
1 QWINMmives

NUTF{ TION
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T I 'lnt®

championne
bikini junior

Duel dans I'overall wellness entre la
magnifique francaise Héléne Valencin (&
gauche) et Ia frés belle anglaise
Madalaine Daniel (a droite).

3 -
FoEh & SPIE & W

Ql,,,.,z,k..,,t’! uliL

class A est
décerné a Emily
Morse.

. ROFESSI

o
fo@IFBB- =
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‘, . ’ . QH Duo_ggn-a;hg
J i Fa= \ esthétique en —
asmne | bikini class G
- » ;

Barnes-Keywood .
décroche le titre en
bikini class B.

- - S ——
A
Natalie Gilbert {7

s'adjuge la victoire
class C

Gretter Estrada
domine I'overall
bikini et obtient le
sésame tant
convoité : la carle

I Pro IFBB.

.| fires.

a 0 n-ProLesgue.com
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La sublime francaise Anais Ait Amir domine une ™
% trés belle catégorie bikini class E. B

”

F R
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VITAE PLANT NATURAL
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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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