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EDITORIAL & SURCHARGE

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

Mes chers lecteurs(trices),
Avec les années de pratique en

culture physique, la tache la plus
compliquee est de continuer a
progresser de manieére linéaire.

En effet, avec le temps, votre corps

et votre orgclnisme sont devenus P

des experts dans I'art de : ' Za folle, o bct & faire
I'adaptation et viendront _ ; losjoare fa wine choce of
rapidement a bout de n'importe ) & _ - e

quel type d’entrainement. | 2 ‘; ‘; o
D’ou I'importance et I'absolue ) recely ?ff"f” '
nécessité de varier regullerement . g Atbert Lineters.
les techniques et I'intensité afin de '

prendre de court ces phénomeénes

adaptatifs devenus vlira

performants en parallele de votre

niveau d’'expérience.
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---------------------------------------------------------------------------------------------------------- EDITORIAL @

SAVOIR COMPTER : s,
Lorsque I'on s’entraine en résistance, il est important de P N
mesurer sa progression. '
Pour cela, je ne saurais trop vous conseiller de tenir un

cachier d’'entrainement, véritable allié « anti-stagnation ».

Voici quelques pistes pour vous aider dans ces mesures car

il existe plusieurs moyens de contrdler sa progression :

1) Pratiquer la surcharge progressive ( augmenter vos
charges de travail, tant que cela vous est possible sans
négliger la forme d'exécution ).

2) Calculer le tonnage globale de votre séance ( ex : Total
du Nb de séries x Nb de reps x poids utilisés)

3) Calculer le poids moyen utilis€ durant votre séance ( Ex
To’rc;l du poids utilisé durant la séance / par le nb.de
reps 3

4) Effectuer les mémes 2 derniers calculs mais sur une .
durée d’entrainement plus courte (. Gugmen’ro’ﬂon de'
I'intensité de travail ) . .

Bon training ! Bonne progression !

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG

Du bandeau a la pleine page : MUSCLEZ
VOTRE COMMUNICATION!! *

1/2
BANDEAU PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL !
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PHOTOCRARHE L'actualité des athlétes francophones de |a NPC / IFBB Pro League

Texte et photographies : David Andrieu | www.davidandrieu.com| @davandrieu_photographer
@ Photos d'entrainement réalisées au Fitness Park Lille — Le 31 et au One Fitness de Strasbourg

Pro’riqucn’r la musculation Ja'a’ Asnam

depuis 12 ans, Jalal s'est Golden Age de la téte aux pieds
distingué sur le circuit NPC
I'an dernier avec une
médadaille de bronze &

I' Allison Testu Cup en men's
physique class E et une
prometteuse 4e place au
Sheru Classic Pro Quadlifier.
Présentant une belle ligne
avec une musculature
tonigue et harmonieuse, il
fait renditre les physiques
beaux et harmonieux de
I'Gge d'or du bodybuilding.
Forcé de stopper les
compétitions en 2021 &
cause d'une dechirure au
pectoral, il a effectué un
retfour remarqué. Avec du
temps ef du fravail, le
Francilien pourra aller se
battre pour une carte Pro
IFBB, un sésame qui serait
une consécration pour ce
sympathigque champion.

i« Le bodybuilding m'apporte
une identité, un univers ou
j'aime comprendre les
meécanismes ef les
problématiques »
explique-t-il. A 31 ans, Jalal
a encore du temps pour
réaliser des progrés qui lui
permettront d’atteindre les
sommets du bodybuilding
infernational.

-----------------------v---------

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

CES , Ave sampiero corso RN 193
sdsal 0495377824
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Laura Boss
Une beauté passionnée et déterminée

Aprés avoir cessé I'équitation, sa
premiére passion, Laura Bossy a
débuté la musculation en 2017. De
nationalité Franco-Suisse et installée
dans I'Ain, son premier objectif
initial était d’améliorer son
physigue. L'envie de monter sur
scene est venue au fil du femps
jusqu'a effectuer ses premiers pas a
Alicante au mois d'ao(t 2022.

« J'apprécie la rigueur et la discipline
que le bodybuilding apporte dans ma
vie au quotidien ef je frouve que c'est
un sport qui me pousse a toujours étre
une meilleure version de moi-méme »
détaille-t-elle. Apres les classements
prometteurs décrochés en NPC la
saison passée, Laura souhaite
réaliser un bon travail hors saison
afin de revenir plus forte en 2025
pour décrocher des titres dans la
catégorie bikini. C'est tout le bien
qu’'on souhaite & cette belle et
adorable athlete, passionnée et
déterminée plus que jamais.

Originaire du Togo, Rodrigue
Kpakpabia s’est installé en France
en 2012, apreés I'obtention du
baccalauréat, pour suivre une
prépa et intégrer une école
d'ingénieur. Il a débuté
I'’entrainement en 2020 et les
compétitions il y seulement 2 ans.
Son potentiel est incroyable comme
en témoignent les podiums
décrochés aux Regionaux et au
Sheru Classic Pro Qualifier NPC
France I'an dernier.

« Pour moi, le bodybuilding est avant
tout un art et une maniére de me
dépasser. Il est entré dans ma vie a un
moment oU j'en avais besoin.
Désormais, il fait partie intégrante de
ma vie quotidienne » précise ce bel
athlete. Travailleur et doué
génétiguement, Rodrigue ne
devrait pas tarder & défier les
meilleurs men’s physiques du
continent et & lutter pour une carte
Pro IFBB.
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Stéphanie Lichtenauer

Le bodybuilding comme thérapie

A bientét 40 ans, Stéphanie
Lichtenaver a débuté le fitness en
2020 pour perdre du poids, suite &
une grossesse ou elle avait pris
beaucoup de poids (80 kilos pour
1,60 m). Elle s'est progressivement
intéressée a la musculation pour
débuter une saison de compétitions
I'an dernier. « Je suis tombée
amoureuse de ce sport qui m'a
réconcilié avec un corps que j'avais
détesté toute ma vie » confie

I’ Alsacienne. « J'ai vite pris confiance
en moi et j'ai voulu me prouver que je
pouvais mener a terme une
préparation physique pour monter sur
scene ». Pour I'heure, Stéphanie
effectue un long hors saison pour
prendre un maximum de masse
musculaire et envisager un retour
gagnant sur les planches courant
2025.

Nicolas Fonsat I

Le diamant antillais

© FITNESS-

Venu de Martinique, Nicolas
Fonsat a débuté la musculation &
I’dge de 16 ans. A la suite de
mogqueries qu'il a subies, il a
décidé de se transformer. Et au
regard des résultats obtenus, il a
suivi le bon chemin. A seulement
23 ans, son physique est déja
remarquable et son potentiel
considérable. Apres un beau
palmares construit aux Antilles
malgré son jeune ége, il a
remporteé la Bionic Body NPC 2023
en men's physique junior et s'est
classé 4e place en sénior le méme
jour. Il a confirmé une semaine plus
tard en terminant 5e a la Dennis
James Classic en Allemagne. « Le
bodybuilding m'apporte une discipline et
une dévolion que je ne peux avoir avec
aucun autre sport. C'est vraiment une
passion » Avoue le jeune champion
antillais. Véritable diamant & I'état
brut, Nicolas souhaite poursuivre sa
progression pour remporter un
overall NPC et une carte Pro IFBB.
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BRULEZ un rEv
PLUS DE GRAISSE
AVEC LES TRISETS >
A 'ENTRAINE UJ_;
DE MUSCULRTION'

i -

Les athlétes de force
pourraient réduire leur
pourcentage de graisse en
faisant des trisets a
I’entrainement au lieu de
leurs séries traditionnelles.
C’est ce qu’ont découvert des
sclentlflq_ues du sport de
I’Université catholique San
Antonio de Murcie en
Espagne.

© FITNESS-MAG.FR
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L'ETUDE SUR LENTRAINEMENT
AVEC DES TRISETS

Les chercheurs espagnols ont pris 33 hommes | .
comme sujets. lls les ont divisé€ en tt%ﬁgroupes; \X
ainé de, . s W

un groupe témoin, un grou tr .
maniére traditionnelle [T#“ roupe ‘N —
entrainé avec des trlsets ' QH © FITNESS-MAG.
Le groupe TS a prat'ﬁqL@ ses exercices'de ‘1A
musculation commie e foft la plupart des g
bodybuilders. lls ont réalisé des séries de chaque
exercice avapt de passer a I'exercice suivant. Entre o
les séries, ils se'reposérent pendant trois minutes. |
A chaque séance d’entrainement, les hommes

faisaient 6 exercices; avec une charge leur
permettant de faire un maximum de 6 répeétitions.

Le groupe HRC a pratiqué des trisets. lIs ont
commencé avec une serie d’exercices 1 et
presque immeédiatement apres avec une série
d’exercices 2. lIs étaient directement suivis d’une
série d’exercices 3. Apres cela, les hommes ont
effectué une autre série d’exercices 1, et ainsi de
suite. Les chercheurs avaient mis au point un
programme d’exercices (1, 2, 3) qui leur
permettait de s’entrainer avec des périodes de
repos minimales.

LES RESULTATS DE
LENTRAINEMENT AVEC TRISETS
CONTRE LENTRAINEMENT
CLASSIQUE DE MUSCULATION

Aprés 8 semaines, les hommes du groupe TS
et du groupe HRC avaient progressé de la
méme maniére. Le groupe HRC avait pris 1,5
kg de masse maigre; le groupe TS 1,2 kg. La
différence n’était pas considérée comme
significative.
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CONGLUSION DE LETUDE
SUR GES DEUX TYPES
D'ENTRAMNEMENT

« Les deux groupes ont pu
effectuer le méme travail et
obtenir les mémes
augmentations de force mais le
groupe HRC I’a fait en moins
de temps » concluent les
Espagnols. « Ainsi, le HRC était
‘ plus efficace et pourrait donc 3

Bench Press 1-RM (kg)

g3 &

=y
(=]
o

Squat 1-RM (Kg)

étre utile aux personnes qui
pergoivent le manque de temps
disponible pour I’entrainement
comme un handicap
substantiel. »

TS HRC Control
O Pre-training M Post-training .

%Fat Lean mass Fat mass

Les chercheurs ne spéculent

ontrol

218 = 3.8
20.7 = 3.0
—-1.1 = 1.8
201 £ 8.7
186 *= 6.5
-1.5 * 1.6}
203 = 6.5
199 =59
-04 + 22

5656.2 * 6.9
56.4 = 53
1.2 * 1.6%
58.8 * 4.6
60.3 + 5.2
1.5 * 1.9%
57.3 = 4.7
57.6 = 5.2
0.3 + 23

16.3 * 3.5|

155 * 25
-08 + 1.8
16.3 = 7.3
16.2:%.7.0
-11 %15
15.7 = 6.0
153 = 5.5
-05 *1.9

as sur la raison pour laquelle
es entrainements avec des
trisets entrainent une plus

rande perte de graisse, en
onction de leurs résultats.
Nous pourrions le faire pour
eux: I’effet EPOC pourrait

R ’expliquer. Plus les périodes
~ de repos entre les séries sont
. courtes, plus la limite EPOC

o/ = |-
- { : - est élevée apres I’entrainement
AR L . de force.

Le tableau ci-dessus montre que le <
pourcentage de graisse du groupe TS X
a diminué de 1,1%. Ce n’est pas une 'Y I\
baisse statistiquement significative. \
Par contre, le pourcentage de graisse '
dans le groupe HRC a diminué de
1,5%. Ce chiffre a été considéré

comme statistiquement significatif.

Source de I'article: Burn more fat with
triset strength training

Source Ergo-log: J Strength Cond Res.
2011 Sep;25(9):2519-

Traduction pour Espace Corps Esprit
Forme et Fitness Mag.

Eric MALLET

FITNESS-MAG.FR
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“nne Champion de France de force athlétique
Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
vnu | I.I.“T Formateur a la SERAPSE depuis 1998
Responsable de la formation Certificat professionnel
"force Athlétique a 3 degrés"

=

| La force
© Athlétique
] oM

AVANT L'EXERCICE
ET LEUR UTILISATION

e Eaial s e daria
nulime al'organ
d'adapter et de gérer ses besoins
énergelfigues permanents méme
lors de peériode

de repos ou

ceux-ci bien que plus

faibles sont constants.

lIs représentent environ 60% de I'apport e —
calorique géenéral. Il est tres important d’assurer || «ransformé en

réguliérement les besoins du SysStEMeE NErVEUX || dame 1s sirsutation Sucre ESTOMAC [ Grioe 3 Tinsuting qui
qui n'utilise que le glucose comme source za0geine sy
d'énergie. Le cerveau, d lui seul, consomme S—— H : Y P oo
20% de I'apport glucidique quotidien durant 24 | e “* e GEH G cousomme
heures. :._-"t‘{ilucose . - /

Les glucides sont stockés sous forme de /3 Blycogéne Gl Récepteurs

glycogene, notamment dans le foie et dans
les cellules musculaires : c’est la
glycogénogenese. Le foie peut synthétiser 15

CELLULE

3 ‘a o insuline
ssaaas i}j’- e P

Insuline

Transporteur,”
de glucose

grqmmes de glycogéne par heure ef en Gréce 4 I'insuline, - b .;3"‘5.’6{:’.
stocker environ 100 grammes. Les muscles le fole transforme

tie t thétiser 0,15 a/ka/h it sery B n 'I Le sang repasse par
quant a eux peuvent en synthetiser 0,15 g/kg/ slycog COEUR o coeur pour itre

et stocker enfre 1,5 g et 2,2 g/100 g de muscle
en tenant compte d’'une alimentation
normale.

cellules du corps
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Le stockage des lipides s'effectue sous forme de triglycérides
concentrés dans le tissu adipeux constitué de cellules : les
adipocytes spécidlisées dans cette fonction.

Cette mise en réserve s'effectue gréce au fissu
adipeux qui synthétise les triglycérides & partir
des acides gras issus de la digestion et du
glycérol produit & partir du glucose. Les
triglycérides et le glycérol pénétrent en méme
temps dans les adipocytes cidés par I'action
hormonale de I'insuline.

Lorsqu’un repas éléve le taux de glucose dans Triglycérides
le sang, la part de glucose transformée en
glycérol pour la synthése des ftriglycérides
augmente. On peut en déduire qu'un exces
de glucose entradinera & plus ou moins long
terme une surcharge adipeuse. Par contre, le
mangue de glucose ne permet aucune mise
en réserve des acides gras alimentaires.

Vacuole
" h .

Polypeptide Chain

o'__'.\a e o0,
goo® ¢ % 3
In'y a pas reellement de stockage de profides “eceo” -

dans I'organisme. On trouve par contre dans le g o i

r . a -0
cytoplasme une sorte de réserve d'acides oo 3

aminés, appelés pool d'acides aminés, qui % ) +
permet de faire face & un besoin protfidique 0 g ([ tumino e
immeédiat. % £ | ae@
3 oo™ &
Amino Acids
Ala: Alanine Gin: Glutamine Leu: Leucine Ser: Serine
Arg: Arginine Glu: Glutamic acid  Lys: Lysine Thr: Threonine
Asn: Asparagine Gly: Glycine Met: Methionine Trp: Tryptophane
Asp.Aspartic acid His: Histidine Phe: Phenylalanine  Tyr: Tyrosisne
Cys:Cysteine lle: Isoleucine Pro: Proline Val: Valine
La baisse de la glycemie qui se manifeste par
' utilisation importante du glucose par les o
organes peut éfre a tout moment compensée I
par le foie qui peut libérer du glucose dans le H,C—O—C—R (longue chaine carbonée)
sang. Les réserves de glycogéne du foie 0
peuvent intervenir pour les besoins énergétiques I
de repos durant environ une dizaine d’heures. HC—O—C—R (longue chaine carbonée)
C’est la glycogénolyse qui est également sous 0
contréle hormonall. T
Le glycogene musculaire d'une région H,C—O—C—R (longue chaine carbonée)
corporelle ne peut pas intervenir pour réguler la
glycémie, ni servir aux besoins d'autres régions T - .
musculaires. Le glycogéne musculaire des g:;oc&r’ée d‘i‘:gs’gggscm% é%gg’ggso' d?f
jambes ne peut dc_>n<: servirqu'a elle_s sgaules. bleu. (Schéma 6rigina.' réalisé par Eric
Pour les lipides, le fissu adipeux peut libérer du Walravens)

glycérol (que le foie transformera en glucose) et
des acides gras.



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

FITNESS-MAG.FR N°130-03-2024

’. . (] - ] e - - -
Les protemes, bien qu’elles ne soient pas une source d’énergie premiere, peuvent subir
au cours d'exercices intenses ou de jelne une dégradation qui va lioérer des acides aminés
donft certains seront fransformes en glucose. Cette fransformation s'effectue egalement sous

controle hormonal.

FORCE ET ALIMENTATION

L'alimentation du sportif est I'une des conditions
déterminantes de la réalisation de
performances et de son état de santé.
Contrairement au sédentaire, celui-ci va subir
d'importantes variations d'activité au cours de
sa préparation en alternant des phases tres
intenses avec des périodes de recupération
active et de repos complet.

Ces variations d'activité entrainent bien
évidemment des besoins nutritionnels différents
durant la préparation. L'alimentation doit donc
éfre gérée au méme titre que I'enfradinement.
Elle doit, en effet étre en corrélation avec la
dépense énergétique liee a I'entrainement,
afin que les substrats énergétiques, fonctionnels
et structurels soient adaptés.

- Lintersaison

- La prépardtion physique générale
- La préparation physique spécifique
- La période précompétitive

- La période compéiifive

L'entrainement de force de par le trés grand
catabolisme structurel imposé, va entrainer un
important anabolisme surcompensatoire lors
des phases de repos (la réponse anabolique
d'un enirainement est proportionnée aux
dégradations qu’entraine la force de
coniraction).

Ce type d'enfrainement exige donc un apport
nutritionnel supplémentaire important, un
équilibre entre glucides et profides, sans oublier
lapport lipidique.

Les protéines animales doivent étre privilegiées
car elles présentent une valeur biologique
supérieure aux protéines vegétales notamment
sur I'équilibre en acides aminés essentiels
(rapport de 2 pour 1). Les protéines ne sont pas
remplacables, ce sont des éléments plastiques
qui participent a la structuration générale du
COIps.
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‘.- FORCE ATHLETIQUE
Réparition de
'apport des

Les sucres lents sont un combustible énergétique

indispensable a I'expression de la force, ils jouent un réle nu‘lﬁmen‘l's pour

fres important dans le fonctionnement du systeme <

nerveux et limitent la dégradation des protéines

tissulaires HLes lipides sont également indispensables au Un al.hle‘l‘e de

développement de la force et au maintien d'un haut force

niveau de performance (hotamment I'acide linoléique et

alphca-inolénique). Lorsque I'apport de lipides est inférieur

a 20% de I'apport calorique total, la production de GLUCIDES : 40%

testostérone diminue. Lorsque I'alimentation est équilibrée, *

et adaptée aux besoins du sportif, il n'y a généralement PROTEINES : 40%
as de carences en mineraux et vitamines. Par contre, .

IPCITNéTe de force et prioritarement la femme I-IPIDES . 20%

(menstruation) présente une augmentation significative

de I'élimination des minéraux, principalement le zinc et le

fer.

AT K0\ §\

. POTENTIEL/
AXIMUM®
g L

_ COMMENCETA s
~ TRANSFORMATION T £
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VICE CHAMPION DU MONDE EN COUPLE

Athlete Power-Food’s J-M.B®

y s ‘rﬁ:v‘;

POWER

ISO-WHEY

100% protéine de petit]
e

et s Compitu alemertion i

BURNING
TORCE V2

| {CARNITINE

[T e—

D
WATER-LOOS

Errat e plantes.

powerfoods s

info@powerfoodsjmb.com « www.powerfoodsjmb.com « 25a, rue Principale « L-8376 KAHLER » Tél: +352 /26 5033 77
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Au-dela
Du développé couché,
- En dehors du soulevé de terre,
t quels que soient les curls concentrés,
Voila ce qui compte pour le bodybuilder,
Voila 'essence du bodybuilding :
La pose.
Prendre la pose.
‘ Et nos super-héros,
Nés dans la Bande Dessinée,

Figés dans des cases de papier,
Reconnaissables par d’iconiques postures,
Au-dela de leurs pouvoirs,

En dehors de leurs affrontements,

Et quelles que soient leurs aventures,
Voila ce qui pour eux importe,

Voila I'essence du super-héroisme :

La pose.

Prendre et prendre la pose. (
Regardez donc c loe Weider et regardez Superman;//’
N IIS‘ont;fleme €N Commun une pose :

Arms Crossed !

Prendre la poﬁ. £
.. Prendre la pose
Veut dire prendre position, g
Clarifier sa pensée, N
Et l'exposer,
Avec l'assurance et la sincérité
De la bonne et juste cause,
Et du travail accompli.
And now,
You Guys &Girls, :
Rest Pause !

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

o vV
e
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| LAVANTAGE DU
BODVBUILDING
ST QU ON
dﬁH

{ALLENGER
‘ JLU J J_'f
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L

NOUVELI.E SUR LE CIRCUIT NPC,
VALERIE CANAVAGGIA A
DECOUVERT LE FITNESS SUR!
POUR DES RAISONS MEDICALES.

en’rrolner

de la passion et des competitions. A
plus de 50 ans, elle progresse
régulierement au fil des mois et de
ses sorties sur scene. Comme son

Ie bodybuudmg n a pos de Ilml’res
d'Gge pour étre pratiqué. A force de &
détermination, de méthode et dé
volonté, tout le monde peut faire
evoluer son physique. Au regard de
son potentiel, de sa motivation et.de
son humilité, Valérie est un exemple
pour foutes les compétitrices. SN

S
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VALERIE EN BREF ]

AGE : 54 ANS
: TAILLE: 1,84 M
POIDS : 68 KG
PROFESSION : NATUROPATHE
VILLE DE RESIDENCE : FONTENET (17)

COACHS : KARIM CHIKLI (2023) /
$S-MAG. FR EMANUEL MORGADO (2024)

Palmares

2023 :

11e place & I'Allison Testu Cup (True Novice)
6e place & I' Allison Testu Cup (Masters +45)
le place & I'Euro Masters (True Novice +50)

David ANDRIEU :

Pourquoi as-tu décidé de

faire de la musculation et

des compétitions 2 Pour R
quelles raisons as-fu Mg L_W/
choisi ta catégorie 2 frro

Valérie Canavaggia :
Tout d’abord, la
musculation s'est
imposée d moi dans une
recherche
d'amélioration de ma
condition physique, pour
m'aider a faire face a
une ménopause que
j'avais beaucoup de mal
a gérer. Et puis, je me suis
laissée embarquer par
I’envie de me dépasser
avec des objectifs tres
exigeants. J'ai alors fait
le choix de la
compétition en bikini car
les criteres sont plus
accessibles méme s'il
faut faire preuve
d'énormément
d'abnégation pour
progresser. L'avantage
du bodybuilding c’est
qu’'on peut se challenger
apres 50 ans avec des
catégories masters et
des compétitions
spécifiques.
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David ANDRIEU : Pourquoi
as-tu choisi la NPC pour
concourir ¢

Valérie Canavaggia : Les
critéres de posing en NPC
me paraissent plus sobres
et correspondent mieux a
ma personnalité.

e 4
A %
Valérie Canavaggia

sur la scéne de
= I'Allison Testu Cup

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

elle démontre qu'il
'n'y aspas d'age pour
“debuter le
bodybuilding et pour
effectuer ses premiers
pas sur scene.

V.C. : C'est I'Euro Masters
2023 a Milan ! Fouler
cette premiére scéne
internationale a été
incroyable pour moi. J'ai
pu admirer des physiques
incroyables lors de ce Pro
Qualifier NPC. Et je suis
reparti avec une belle
médaille dans la
catégorie True Novice +
50 ans. J'étais tellement
heureuse que je me suis
couchée avec ma
médaille. Une vraie
gamine ! (rires).

D.A. : Quel est ton
programme
d'entrainement
hebdomadaire ¢ Tes 3
exercices préférés 2

V.C. : Mon entrainement
est construit sur 5 jours
avec 3 jours pour le bas
du corps (avec un gros
focus fessier), 1 jour pour
les bras et les épaule et 1
jour le dos.J'adore les
exercices ou il est possible
de fravailler lourd comme
le soulevé de terre, et le
hip thrust. Pour le haut du
corps, j'ai une affection
particuliére pour le
développé militaire.
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; Auf-defc‘: du }
H . o E - culturisme, Valérie
DGVIC_I ANI_)R,IEU : Fais T.U dU, £ 5/ cultive aussi la classe
cardio-training toute 'année ou - e 4 et I'élégance

seulement en préparation a une
compétition 2 Si oui, quel est ton
enfrainement de cardio préféré 2

Valérie Canavaggia : Oui je fais .
du cardio toute I'année sur mes
jours de repos. J'aime beaucoup
le rameur que je trouve complet
méme si j'alterne de plus en plus
souvent avec le vélo.

D.A. : Comment s'arficule ton
alimentation pour une journée
type ¢ Quels repas diététiques
préféres-tu consommer 2

T

V.C.: Je mange 6 fois par jour :
petit déjeuner, déjeuner, diner et
plusieurs collations avant et aprés
I’'entrainement ainsi qu'avant le
coucher. Sinon, j'aime beaucoup
la farine d’avoine gout Kinder
Bueno que j'achéte chez Labz
nutrition. Je cuisine un pancake
aprés mes entrainements avec du
blanc d'ceuf. C'est trés bon !
J'adore aussi le beurre d'amande
goUt caramel salé qui est mon
meilleur ami !

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

V.C. : Pour moi, les compléments
alimentaires sont essentiels. En tant
qu'athléte, et encore plus en tant
que compétitrice en
bodybuilding, on pousse le corps
dans ses derniers retranchements
et il me parait fondamental de
I'aider & optimiser ses
performances. Zinc, magnésium,
oméga 3, vitamine D, E, glutamine
font partie des compléments
alimentaires qui
m'accompagnent au quotidien.
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David ANDRIEU : Quels conseils
pourrais-tu donner a une
débutante 2

Valérie Canavaggia : Ne pas
avoir peur de manger ! J'avais
tellement peur de prendre du
poids que j'ai eu beaucoup de
mal a I'accepter. Mais c’est un
passage obligé pour la prise de
muscles. Sinon, le bodybuilding
est un sport exigeant ou il est
difficile de rester objectif. Se
faire accompagner et bien
choisir son coach est
fondamental.

D.A. : N'est-il pas difficile de
concilier le bodybuilding avec
ta vie personnelle et
professionnelle 2

V.C. : En période de
préparation, c'est compliqué a
cause de la fatigue. Mais mon
meétier de naturopathe m'aide
plutot a étre a I'écoute des
besoins de mon organisme et &
mieux comprendre son
fonctionnement.

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

V.C.: J'ai eu la chance de
fravailler sur mon posing avec
Allison Testu. Cette jeune
femme, qui a foulé les planches
des plus grandes compétitions
comme Olympia, est une
humaine incroyable. Au-dela de
son parcours sportif, elle
véhicule de belles valeurs. Elle
est trés inspirante.Sinon, je
m'inspire du physique de Valeria
Kord qui est tres grande comme
moi. Elle est la preuve vivante
qu'il est possible pour des
femmes de grande taille de se
muscler. J'aime beaucoup
également Meri Abbado, une
bikini master incroyable, qui
démontre qu’a plus de 50 ans
on peut étre trés performante.

FITNESS-MAG.FR N°130-03-2024

u L

. = " \
avid ANDRIEU : Quelésf ton
rochain objectif sporfif 2

Valérie Canavaggia : Faire unk
classement dans la catégorie
open au prochain Euro Masters.

U

B

© FITNESS-MAG.FR

Pour suivre Valérie Canavaggia %%

sur Instagram : valcanava
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MODEL

enérgétique

Parfums :
Cerise, Citron,
Ice Tea, Orange,
Tropical

-—-—-

our une’ meille Hu_;g,-

g powerfoods

info@powerfoodsjmb.com « www.powerfoodsjmb.com « 25a, rue Principale « L-8376 KAHLER - Tél: +352 /26 5033 77
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DAVID
COSTA

Coach sportif
& Auteur

@ o O@ Sportif & Allmeqialre

Ambassadeur foodspring
F] ] 5 BLAR |

—

que nous Naus: faisons du repos e
“valorisante”, c’est pourtant bien p
cette phase que votre corps récupeére de vos
enirainements et progresse pour vous
7 | permettre d'étre plus fort et plus musclé ! Le
ON 'COACH coach expert en musculation David Costa
MUSCULATION vous explique comment mieux recuperer et
iz | SRR gérer vos enfrainements avec extrait de son
= g livre Mon Coach Musculation, numéro 1 des
ventes a plusieurs reprises sur Amazon.

/& MON COACH MUSCULATION &
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COMMENT BIEN RECUPERER APRES
CHAQUE SEANCE ?

La récupération post-séance
s'organise avant, pendant et
apres celle-ci. Tout au long de
votre journée, optez pour une
alimentation équilibrée et
adaptée (protéines, lipides e
glucides) et une hydratati
suffisante (pas de surhyd
qui peut s’avérer danger

AVANT VOTRE SEANCE :
un échauffement complet
(automassage, mobilisation,
activation et gamme montante)
réduira vos courbatures gréce &
un organisme mieux préparé.

Pendant votre séance :

optez pour une boisson
contenant des glucides et des
BCAA pour réduire I'utilisation de
vos stocks de glycogene et
limiter la hausse de cortisol .

APRES VOTRE SEANCE :

réalisez des automassages pour

. améliorer votre récupération

' optez pour des glucides, de la
caféine et une source de
protéines riche en leucine pour
optimiser votre récupération
musculaire. Vous pourrez o7 R—
egalement utiliser
I’électrostimulation, la
cryothérapie et surtout veillez &
avoir un sommeil de qualité et
en quantité suffisante.
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COMMENT RECONNAITRE
LE SURENTRAINEMENT EN
- MUSCULATION ?

, Comme le burnout dans le milieu
professionnel, le surentrainement
vient de I'épuisement du systeéme
nerveux provoqué par le cumul
de séances trop intenses, trop
fréquentes ou avec frop de
séries. Si vous rencontrez plusieurs
des points suivants alors vous
risquez d'étre en surentrainement :

2 S
’ﬁ\ )
.”—‘-\\7
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COMMENT BIEN
RECUPERER ENTRE

2 SEANCES

FITNESS-MAG.FR* N*130-03-2024
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GRANDE FATIGUE.
e — BAISSE DE
PERFORMANCES.

e — BAISSE DE
MOTIVATION ET DE
MORAL.

e — BAISSE DE
LIBIDO. .

e — IRRITABILITE
ACCRUE. -

e — PERTE D’APPETIT
ET/OU DE POIDS.

e —~ TROUBLES DU
SOMMEIL.

e — HUMEUR
INSTABLE.

e - TAUX D’UREE

SANGUIN EXCESSIF.

v

@ CLIQUEZ POUR REGARDER
AN

* Sitelestle cas, desles * €
premiers signes : 8 &
reposez-vous (dormez)
et stoppez vos
enfrainements car une
breve coupure peut
parfois ne pas suffire.
Vous pouvez prendre 2 |
quelgues jours de repos  wea >

et/ou alors réduire & = e
pendant plusieurs jours  EEiEEre e

'intensité de vos efforts = - = <

et le nombre de série i
par séance. L e
Rassurez-vous, méme en i By o

stoppant pendant 10 jours,
VOUS he perdrez pas en
massse musculaire !

COAGHING
DISTANCE

- @meilleur coaching  distance de France "
: ! \\ g




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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o LN
T, d Coach Sportif :
Men's Physique o
ooo MUSCULATION:& NUTRITION
O\, S

7
%

i

| @ CLIQUEZ POUR REGARDER

Méme si le squat est un
exercice incroyable, il n'est i / ‘

pas adapté a tout le monde. ' A 2

Si votre morphologie ne s'y BT \ p NI K LﬂY_LU MS E‘H
préte pas ou si vous avez des PHOTOGRAPHY
problémes de bas du dos, je , '
vous présente dans cette. vidéo 30

des alternatives stres et \ -

efficaces pour vous aider a i x
construire des cuisses de titan

sans risque de blessure.

Sk, -'_,..-
-~ ‘;.'\ A e
J ".JLII._IEN QUAGLIERINI SN~ =N
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TONY
SHAREFITNESS

Bloggeur

SHAREFITNESS

PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI

\

fI*:EUL\'I R I
aUNDILESE ,
ARNAOUEUE

L' il. ':'Hli_lj?

=S

ONWEISS

Au programme de ce podcast, vous
aurez une discussion autour de :

- la méthode Delavier et est ce que le
terme anatomorphologique existe
( pourquoi Iabsence de référence
d'études...
- Delavier contre les zetetiques (il en
parle a nouveau mais explique
pourquoi ).
- Nutricontrole et l'avis de Gundill a

PRESTIG‘ US ‘\JUTRETION

15343IN O10Hd
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CUACHING

@00@ Musculallon & Filness

THED
FITNESSMITH

5'— Coach sportif
Bloggeur

Ux 'pour se regafer en

OUPE DE S
COURGEET 5 .
LENTILLES
GORAIL AUX
EPICES e
ANTIOXYDANTES § *

Enfin une recette de soupe qui a bon gouf,
sans pomme de terre et riche en pro fernes

LES INGREDIENTS

500 g de courge par exem,c-:n‘e, du poftimarron ou du butternut
150 g de lentilles corail

1 oignon moyen
2 gousses d'ail © FITNESS-MAG.FR
I cuillere a soupe d'huile d'olive vierge extra

1 litre de bouillon de légumes maison ou 1 litre d'eau avec 1 cube a faible teneur
en sodium

1 cuillere a café de curcuma

I cuillere a café de cumin

1 pincée de piment doux ou de paprika

Sel et poivre au goUt

Coriandre fraiche pour garnir facultatif

LA PREPARATION

Préparation des ingrédients : Pelez et découpez la courge en cubes. Emincez
l'oignon et écrasez I'ail.

Cuisson des légumes : Dans une grande casserole, chauffez I'huile d'olive a feu
moyen. Ajoutez I'oignon émince et faites-le revenir jusqu'a ce qu'il devienne
franslucide. Ajoutez ensuite I'ail écrasé et faites revenir pendant une minute.
Ajout des épices : Saupoudrez de curcuma, de cumin et le piment doux ou
paprika. Remuez bien pour que les oignons et I'ail soient bien enrobés des épices.
Ajout de la courge et des lentilles : Incorporez les cubes de courge dans la
casserole, ,ou,'s ajoutez les lentilles corail.

Mouvillage : Versez le bouillon de legumes sur le méelange courge-lentilles, portez a Comment je suis
ébullition, puis réduisez le feu pour laisser mijoter pendant environ 20-25 minutes, passé de gras a
ou jusqu'g ce que la courge et les lentilles soient fendres. sec en mangeant
Mixage : A l'aide d'un mixeur plongeant, mixez la soupe jusqu'a obtention d'une a ma faim 20% du
consistance lisse et crémeuse. femps : voir mon
Assaisonnement : GoOtez et ajustez I'assaisonnement avec du sel et du poivre avant apreés ici

selon votre préférence. ) ) ) . )
Service : Servez chaud, garni de coriandre fraiche et d'un peu de creme de noix
de coco si vous le souhaitez.
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= GOAGHING

8000 MUSCULATION & NUTRITION

ET SILE SUCCES
ETAIT JUSTE

CLE #1 TRANSFORMEZ VOTRE ETAT D ESPRIT

Cette premiére clé est indispensable. Si vous ne programmez pas votre Mindset sur le
Succes et la Réussite, il est impossible de 'atteindre.

Vous devez donc commencer par penser comme un vainqueur. Vous devez adopter |'état
d’esprit et le comportement de celles et ceux qui réussissent.

Imprégnez vos pensées de Réussite pour ne plus laisser de place aux doutes.



_ MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°130-03-2024

CLE #2 APPRENDRE ENCORE ET ENCORE

“Vous pouvez soit avoir raison, soit devenir riche’’ est probablement la
citation de Harv Eker qui résume le mieux cette deuxieme clé.

Ce qui différencie ceux qui réussissent de ceux qui n’arrivent pas a
s’envoler vers le Succés, c’est aussi cette soif d’apprendre.

Alors, laissez de coté les séries tv. Passez moins de temps sur les réseaux
sociaux. Et investissez ce temps dans votre mellleur capltal Vous !

‘:ﬁ Imposmble d’atteindre le Succeés
| si vous ne le mesurez pas !

Alors, commencez par
déterminer exactement ce que
vous désirez obtenir.

' reahste. B =
Mais osegrever.
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' tonnes de trucs eme temps._*
4 Personnen’y arrive.

~ Pou .FTi?e le Succes, \aroust|
dévezﬁtrﬁdcu sur vos

objectifs et passez a I actm

pour les attemdre. — ¢

cu—: 5 ACCEPTEZ LES
ECHECS J
LParfie du Voyage >
accepter et

A Ml’lt
vers le Succes. 1l faut
< surmonter cett? peur de I’échec.
;f} Les pers onne% qm vivent de Grands
Succes sont trés souvent passées par
/des mo entside doutes et ont connu
~__des chutes (parfois brutales).

\ Mais IeJi.l'r Volpnté de Réussir et leur
Désir Puissant- d’atteindre leurs

. objectifs ont permis de dépasser tout
cela et de Vivre leur Réussite.




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
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Photographe : David Salou @davidsalou77
Athlete : Snykers @snykers908
Gym : On Air Chelles @onairfitness_chelles
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Snykers a débuté la
musculation il y a un peu

plus de dix ans, en aoit

2013.

L'entrainement avec charges
additionnelles s'est
naturellement imposée en
guise de complément & sa
pratique martiale, des arts
martiaux traditionnels tel que

le karaté et les arfs martiaux |
artistique surnommeé frickz (Le
ferme fricks désigne un sport
exfréme issu des arfs martiaux
mélant différentes acrobaties en
provenance du taekwondo, de la
gymnastique, capoeira, du
freerun et breakdance ) .

@ FITNESS-
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Parallelement, Snykers
était un danseur
rofessionnel de
reakdance.
Le moment venu, il a du
faire un choix entre tous
ces sports car cela lui
renait énormément de
emps®
I a garde pendant des
annees la danse et la
musculation, jusqu’en
2018 ou il a'débute en
bodybuilding lors de sa
remiere compétition a
rance IFBB, catégorie
mens physique.
En 2022, il décide de
passer en catégorie
open heavywelght
-102kg en amateur.

Toujours amateur Snykers

se prépare et s'entraine

tout seul depuis le début.

I n"est pas contre | ‘ -

recevoir des conseils et ‘ v A = TR

les applique avec j

rigueur, toutefois, il r 4

continue son parcours : %

en parfaite autonomie. ;

I se laisse le temps, mais o o

se fixe un objectif ’

affirmé, celul de devenir ‘ A

R{o et faire un top 3 en a8 4 4 —
ens Classic physique

dans les prochaines

années !

Affaire 4 suivre.

S




FOGUS EVOLUTION
e " JUSQUAU BOUT DEVOS
OBJECTIFS" ;-

Marque Fran dq;alse de
vétements sport--
et accessoires

r,|\ -
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>
VINCENT
“_ » PREPARATION
IFBB PRO
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




LE SEUL MOYEN DE

1LUTTER CONTRE
| ''EPIDEMIE

p 4

Si vous parcourez les
données medicales et les
études scientifiques, vous
pourriez commencer a
soupconner que
I'inflammation est la
cause de pratiquement
toutes les maladies.
L'asthme, plusieurs types
de cancer, la santé des
0s, le diabete, les
maladies auto-immunes,
les maladies cardiaques,
l'leczéma, la dépression et
méme l'obésité et le
blocage de la
croissance musculaire
peuvent étre
directement liés au
mavuvais type
d'inflammation, tout
comme des centaines
d'autres affections
courantes.

La médecine moderne
traite généralement
l'inflammation avec des
analgéesiques
(anti-inflammatoires) ou
tente de supprimer le
systeme immunitaire avec
d'autres médicaments
puissants. Ce sonf & des
approches erroneées.

La seule facon de lutter
contre I'épidémie
d'inflammation est de
comprendre ses causes
et de s'y attaquer
directement par des
choix alimentaires, des
choix de mode de vie et
des choix de
suppléments ciblés.

* L'INFLAMMATION EST

L

"INFLAMMATION

UNE OFFENSIVE
ETROITEMENT
CHOREGRAPHIEE
CONCUE POUR
GUERIR LE CORPS.
Sans inflammation, les
plaies ne guériraient
Pas... jamais. Les
maladies
persisteraient
pendant des années.
Méme le muscle que
vous vous efforcez
de renforcer et de
construire pourrait ne
jamais devenir plus
gros ou plus fort si
I'inflammation
n'‘existait pas ou,
comme c'est la
tendance actuelle,
etait completement
anéantie par des
interventions
pharmaceutiques
déconseillées.
Avant.de nous
attaquer a
I'inflammation, nous
devons d'abord faire
la distinction entre les
deux types, car l'un
est principalement
pon et 'autre est
principalement
mauvais.

P
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a UNFLAMMATION AIGUE :
GELLE QUIVOUS VEUT DU BIEN!

L'inflammation aigué est le

type qui se produit apres une _
blessure comme une coupure . l INFMMMMI“"

A la main, une ecchymose ou

une infervention chirurgicale.
Il n'est pas destiné & durer c“n0NI “E
longtemps. C'est localisé et L
cela entraine souvent une
guérison rapide.
L'INFLAMMATION AIGUE EST
EGALEMENT ESSENTIELLE A LA
CROISSANCE MUSCULAIRE.

B e e pyasctesy [P Linflammation chronigue
commence par une réaction

f;?g;'s'sfr?f; g;,:ﬁ;:‘?dg:":s ge —_— excessive a certains stimuli qui est
p ' généralement assez bénin. Cette

?eugemngpc:ﬁl(')l:rt:uustglgr p réaction excessive peut étre en
g réponse & un aliment particulier, &

Des molécules de protéines : : st
appelées cytokines qui un sfress émotionnel particulier, a un

choix de mode de vie malsain ou a
initient une inflammation \ { des bactéries ou des virus.

saine se precipitent ensuite ; Fie s
e s Le systeme reagit de maniere
et diminuent les niveguxide excessive : I'inflammation et

myostatine. Ceite protéine « l'assaut chimique » se

Qégggﬂg S;Lgyogggs poursuvivent encore et encore.

musculdirelefaere Fmalemeni sans veriiable bataille

concentrer plutdt sur le a mener, cette armee de produits

catabolisme musculaire, donc chimiques pourrglt memle

la supprim er favorise la commencer a attaquer le corps

croissance musculaire. lui- merpe une condition souvent

DE MEME, L'INFLAMMATION caractériséee comme une maladie |
auvto-immune.

AIGUE REVEILLE LES CELLULE
SACT;ELiLITES DORMASNCT:ES ﬁtJFlNS L'inflammation chronique est ce que

. vous observez dans les allergies
SEVEELLLCE)SPEEIQSEENN(T:EELULES courantes, la sensibilité au gluten ou
MUSCULAIRES A PART ENTIERE. dans TEiet-Righic g
Cependant, si vous maladies humaines qui nous
empéchez ou arrétez causent de la misere et epuisent nos
lnflammaiioniaicuaien economies dans des inferventions

g meédicales souvent futiles.

prenant des AlNS L'INFLAMMATION CHRONIQUE PEUT
P&%ﬁggﬁ“%ﬁg@rﬁ;ﬁg@mg EGALEMENT ENTRAINER LA MORT DE
nqproxéhe oUimane oS ALA CROISSANCE MUSCULAIRE, CAR
e O UG (25— U ELLE AUGMENTE LES NIVEAUX DE

e b : MYOSTATINE BLOQUANT

pourriez arréfer linflammation L'HYPERTROPHIE
33&52%%%;? r%g?rqéogﬁr?&ler De toute évidence, l'inflammation
e cffelsae [ehioicement aigué doit éfre maintenue ou méme
AUnallene Als Ve femporairement amelioree, tandis
e que linflammation chronique doit

: éfre supprimee.
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« LES CAUSES SECRETES
DEL'INFLAMMATION L .

es personnes anti-gluten

soutiennent que le gluten

Peu de gens se rendent compte provoque une augmentation des
des conséguences profondes de niveaux de zonuline et un
l'inflammmation sur les maladies détraquage. Les espaces et les
infectieuses. Il provoque une fissures commencent a s'ouvrir et
résistance a l'insuline, méme chez a se fermer de maniere aléatoire
les personnes maigres ou musclées. dans tous les sens.

Il interfére avec le remodelage

ossel | esiehie Ipligiue cisis L'HYPERPERMEABILITE INTESTINALE

les troubles de la coléere ou les
comportements agressifs. (LEAKY GUT SYNDROME)

Les personnes QU| souffrent de o INTESTIN NORMAL £ ") INTESTIN PERMEABLE
depression sont 30% plus

susceptibles de souffrir d'une e @ f@;;:mm Saiiarial W o B
inflammation cérébrale rarement romait | gAML w\ D
divulguée. L'inflammation joue sans . -
aucun doute un role dans le C

cancer. ll joue méme un réle
important dans l'obésité, ce qui est
un double coup dur car la graisse
elle-méme est inflammatoire.
Etrangement, une grande partie
de l'inflammation peut

probablement étre attribuée Ces lacunes et fissures permettent
directement a l'intestin et a la ensuite a des molécules de protéines de

zonuline, proféine qui régu|e les pénéfrer dans la circulation sanguine ouU

lacunes et les fissures de votre elles sont identifiees comme
muqgueuse intestinale, regissant | envahisseuses et de provoquer une
ainsi le passage des nutriments et reponse immunologique, par exemple

d'autres molécules dans vos une inflammation. Les muqueuses
infestins. intestinales des personnes atteintes de

la maladie cceliaque, de la maladie de
Crohn et du syndrome du célon irritable
(SCI) sont probablement en proie & ces
fissures, & tel point qu'elles ont été
étiguetées comme ayant le bien
nommeé « syndrome de l'intestin
perméable ».
Mais le syndrome de l'intestin
perméable, ou a des degrés divers,
n'est pas limité aux personnes atteintes
de la maladie de Crohn ou du SCI. Il est
probable que toute personne qui
souffre de tout type d'inflammation,
systémique ou autre, ait un fractus
intestinal aussi froué qu'une route
secondaire a Marrakech.
Etil n'y a certainement pas que le
gluten. Il existe d'autres modérateurs
fout aussi puissants, voire plus puissants,
du « syndrome de l'intestin perméable »
que le gluten chez les patients

| cceliagues et non ceeliagues.

Transcellulalre e il

© @
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Toutes sortes de choses peuvent rendre la muqueuse
intestinale plus permeable et permetire aux stimulants 2
d'attaquer votre systéme immunitaire. Il y a cependant .
cinq principaux coupables : F

- Régime alimentaire : Alcool, gluten (chez les personnes
sensibles), aliments transformes; fast-food, efc.

- Médicaments : antibiotiques, corticostéroides, antiacides

- Infections.

M - Stress : Stress phyanue manque de sommeil ou stress
parsychologque qui provoguent la libération d'hormones de
stress

- Hormonal : Niveaux fluctuants ou anormaux d'hormones
thyroidiennes, de progesterone, d'cestradiol ou peut-étre

méme de testostérone. (Il semble que la nature acceptera
facilement des niveaux elevés de testostérone, mais elle
n'aimera peut-éfre pas les niveaux qui ne sont pas dans le

. tableau des taureaux rugissants.) pa,

LE CHANGEMENT DE MODE DE VIE LE PLUS EFFICACE QUE VOUS
PUISSIEZ FAIRE EST DE PERDRE DE LA GRAISSE ABDOMINALE, QUI
EST UN FILON MERE DE L'INFLAMMATION. Quelques semaines
de régime peuvent faire chuter les protéines c-réactives (un
marqueur de l'inflammation).

Deuxiemement, vous pouvez faire toutes les choses évidentes
comme dormir suffisamment, éliminer les mauvaises habitudes
d'exercice, maintenir la glycémie régulée par 'alimentation et
I'utilisation de supplemen’rs régulateurs de la glycémie comme la
cannelle, la curcumine et l'ingestion d'acides gras oméga-3. ‘%
Vous pouvez egalement envisager d'éliminer les aliments -
prétendument inflammatoires comme I'exces de viange rouge,
les aliments tfransformeés et une surabondance d'acideNg
oméga-6 (que l'on trouve dans la plupart des huiles vegay
des bovins et volailles nourris au grain non biologiques).
Et, si possible, essayez de soigner votre santé mentale : stré
travail et dans les relations, mais cela peu’r bien sGr néces rdes
efforts héroiques, c'est-a-dire changer d'emploi, trouver u
nouveau partenaire ou, frissonner, apprendre des compétences
en communication...
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COAGHING

Musculation & Fllness :

HYPERTROPHIE
MUSGULAIRE

COMMENT
ALLER JUSQU'A
SALIMITE <)
NATURELLE'®>,

wes

THEO
" FITNESSMITH
A Coach sportif
Bloggeur

@OO@

Il L'hypertrophie musculaire, tout ce
que vous devez savoir pour
développer votre plein potentiel :
musculaire.ll repose sur plusieurs A 3
mécanismes clés. ~ \ '

Dans cet article, nous explorerons

comment fonctionne I'hypertrophie, en

se concentrant sur les aspects essentiels

que tout pratiquant de musculation doit
| maitriser.

NESS-MAG.FR
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Quel que soit le programme de

musculation que vous choisissez de
faire, il faudra qu’il respecte ces el
regles de base pour déclencher une

augmentation de votre masse |
musculaire. Sinon ce sera une ' : :
méthode au hasard qui a peu de P

chance de fonctionner (et les futiien r :
réseaux sociaux en regorgent). : /)

Aprées la lecture de cet article, vous © FITNESS-MAG.Fi

ne vous ferez plus berner par les
meéthodes a la noix.

L’hypertrophie musculaire est
souvent associée d la pratique de la
musculation et & d’autres formes
d’entrainement en résistance, se
définit comme une augmentation
de la taille des fibres musculaires. Ce
phénomeéne est recherché par les
athletes, les culiuristes, et toute
personne cherchant d améliorer sa
forme physique et sa force.

MECANISMES DE
BASE DE
LHYPERTROPHIE

Il est établi que I'hypertrophie résulte de divers facteurs
physiologiques et mécaniques. Selon les recherches, la tension

mécanique, les dommages musculaires et le stress métabolique v/f"\ /
jouent tous un réle crucial dans ce processus. /
Tension mécanique : Lorsqu’un muscle est soumis & un stress, comme | f _

lors du levage de poids, il subit une fension mécanique. Cette tension |-~
est un signal puissant pour la croissance musculaire. N
Dommages musculaires . L' enfrainement en résistance provoque de
petites |esions dans les fibres musculaires. Ces Iésions déclenchent
une reponse réparatrice dans le corps, contfribuant a I'hypertrophie.
Stress métabolique : Le stress métabolique, résultant de
I’accumulation de sous-produits du métabolisme pendant |'exercice,
contribue également a I’hypertrophie. Les exercices pratiqués avec
des intervalles de repos courts augmentent ce stress, favorisant Ia
croissance musculaire.

Comment ca fonctionne en de’rcul 2 Nous allons voir ca tout de suite.
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musculaires. Ces microtraumatismes
TE"SI““ ont un impact significatif sur
I"hypertrophie.

MEGANIQ“E La réparation de ces dommages

nécessite la synthese de protéines

La tension mécanique se référe & la force musculaires, conduisant a

appliquée aux fibres musculaires lors de I’'hyperfrophie. Elle s'accompagne de

I’exercice, particulierement pendant I’activation des cellules satellites,

I’entrainement en résistance. essentielles pour la réparation et la
croissance musculaires, et d’'une

L'utilisation de charges lourdes dans réponse inflammatoire nécessaire au

I’entrainement crée une tension processus de réparation.

importante sur les muscles, notfamment &

tfravers des confractions musculaires, Dans I'application de ces

g;cglﬁ?i S%'g?* Cé%né?gmrgﬁgsdgulo e connaissances & I'entrainement, il est
o ‘ important d’introduire progressivement

Cette méthode implique également la de nouveaux exercices et d'assurer
stabilisation et la résistance contre une une recuperation adequate pour
charge externe. En ce qui concerne son permettre une bonne reparation et
impgcf sur |‘hyper'|'roph'|e! elle stimule un favoriser la croissance musculaire.
grand nombre de fibres musculaires, en S
particulier les fibres de type I, et active des
voies de signalisation anaboliques telles
que la voie mTOR, provoquant une
adaptation musculaire & cette tension
accrue.

Dans I'application de cette méthode &
I’entrainement, il est important d'utiliser
une variété d’'exercices pour appliquer
differentes tensions et de mainfenir un
équilibre entre I'intensité et le volume afin
de maximiser la tension sans pour autant
causer de surmenage.

L
MUSCULRIRES

Les microtraumatismes subis par les
fibres musculaires lors d'exercices
intenses ou nouveaux résultent de
divers mécanismes.

Des contractions excentriques peuvent
causer ces microtraumatismes, tandis
que l'infroduction de nouveaux
mouvements expose les muscles a des
stimuli inédits, et les exercices a haute
intensité augmentent les dommages
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METABOLIQUE

L'accumulation de sous-produits
métaboliques dans les muscles
pendant des exercices infenses est due
a plusieurs mécanismes.

Il s’agit notamment de I'accumulation
d’'acide lactique et d’autres
sous-produits issus du métabolisme
anaérobie, ainsi que de I’hypoxie
musculaire qui se produit pendant des
exercices de haute intensité. Un autre
phénomeéne important est le
gonflement cellulaire, également
appelé ‘swelling’, qui stimule la
croissance musculaire. Cet ensemble
de processus a un impact notable sur
I'hypertrophie musculaire.

Il active des voies anaboliques et
augmente la libération d’hormones,
comme I'hormone de croissance, et
contribue a la fatigue musculaire, qui
est un signal important pour
I’adaptation et la croissance des
muscles.

Dans le cadre de I'entrainement, cela
implique la pratique d'exercices
répétitions elevées avec des péeriodes
de repos courtes pour augmenter le
stress métabolique.

L’ utilisation de techniques comme les
séries descendantes ou I'enfrainement
en occlusion peut également étre
bénéfique pour maximiser cet effet.

Les auteurs Gundill et Delavier ajoutent

A ca un peu de détails dans la
methode Delavier.2 en parlant de 5
facteurs, a savoir la tension
d’'étirement, la contraction; le- temps
sous tension, la brolure et la
congestion.

En sachant ca, vous comprenez par

exemple qu’un cours de Bodypump va
solliciter le stress métabolique, mais pas

FITNESS-MAG.FR N°130-03-2024
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la tension mécanique ni les
dommages musculaires. Par
contre, un programme en split
qui mélange des charges
lourdes et des séries courtes a
longues ce qui sollicitera les 3
facteurs de I’hypertrophie. |l
existe une hiérarchie dans ces
trois facteurs, surtout quand on
avance dans sa progression.
Plus vous allez prendre du
muscle et moins, vous serez
capable de progresser avec
des charges |égeres en série
longue.

A l'inverse, un débutant peut
prendre du muscle pendant un
temps avec le simple poids de
son corps.
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ROLE DES CELLULES 6- CONCLUSION :

SATELLITES

Les cellules satellites jouent un réle essentiel
dans la regénération et la croissance

musculaire. Activees par I'entrainement, ces

cellules contribuent a la réparation et a la
croissance des fibres musculaires
endommagées. Elles sont donc

indispensables pour I'hypertrophie
musculaire, bien que des recherches
récentes suggerent que I'hypertrophie peut
se produire sans leur contribution directe
dans certains cas.

' HYPERTROPHIE DES

Les fibres musculaires se divisent en deux
catégories principales : les fibres de type | (&
contraction lente) et de type Il (&
contraction rapide). L'hypertrophie peut
affecter ces deux types de fibres, mais de
maniére différente. Les fibres de type |l
souvent ciblées dans les entrainements &
haute intensité, sont plus suscepftibles de
croltre en réponse a des charges lourdes. En
revanche, les fibres de type | peuvent mieux
répondre a des enfrainements a charges
plus faibles et & des temps sous tension
prolongés.

A savoir que les fibres de type 2 ont un plus
grand potentiel de prise de volume, ce qui
explique pourquoi la prise de masse
musculaire s’accompagne frequemment
d’entrainement avec des poids de plus en
plus importants, surtout au début. Les fibres
de type I, aussi appelées les fibres a
confraction rapide, sont concues pour des
mouvements puissants et rapides. Elles sont
plus grandes que les fibres de type | (fibres a
contraction lente) et contiennent plus de
myofibrilles, ce qui contribue & leur plus
grande taille et potentiel d’hypertrophie.

FIBRESDETYPEIETII

L’hypertrophie musculaire est un
processus influencé par divers
facteurs physiologiques et types
d’'enfrainements. Comprendre
ces mécanismes vous aidera a
optimiser vos programmes
d’enfrainements pour prendre du
muscle et atteindre vos objectifs.

Nos recherches continuent
d’évoluer, et le futur apportera
sans doute de nouvelles
informations pour affiner encore
notre savoir sur I'hypertrophie.
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Adoré par certains pratiquants,
détesté par d’autres, le leg day
est pourtant incontournable
dans votre programme de
musculation

n effet, le travail des jambes a la salle
de sport offre de nombreux bienfaits
sur la croissance musculaire globale
et sur 'amélioration des
performances. Mais comment /
construire la séance parfaite ? Quels
exercices privilégier ? Et combien de
fois faut-il les entrainer chaque
semaine ? C'est ce que je vous invite a
découvrir dans ce guide complet.
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POURQUOI NE FAUT-IL PAS SAUTER
LENTRAINEMENT DES JAMBES ? =

Avant de commencer, répondons a la question « C'est quoi le leg

day ? ». @
En francais, la traduction de « Leg day » est : « Jour de jambes ». En

d’autres termes, cette expression désigne la séance

d’entr?i‘nement consacrée au bas du corps dans votre programme

sportif.

Vous le savez certainement, de nombreux pratiquants de . A
musculation ont trop souvent tendance a « skip le leg day ».

Autrement dit, a ne jamais inclure de séance jambes dans leurs ’ '
entrainements et a privilégier le haut du corps. | :
Que ce soit dans une optique de prise de masse musculaire ou

de perte de poids, il s'agit d’'une erreur majeure. Et ce, que vous r
soyez un débutant ou un athlete avec plusieurs années

d'expérience.

Globalement, la musculation des jambes est un / ;
excellent moyen pour améliorer vos performances (

globales. Voici les principaux avantages du leg day :

4 © FITNESS-

q
Une meilleure perte de gras : exigeant et difficile, le travail des
cuisses en salle de musculation est idéal pour braler des calories

et perdre de la graisse durablement.

Une production accrue de testostérone : les exercices de \
jambes favorisent la production de testostérone et d’hormone de

croissance naturelle, 2 substances indispensables pour se muscler.

Une silhouette équilibrée et harmonieuse : travailler les

jambes vous permettra d'éviter d’avoir un rendu disproportionné )
entre les différentes parties du corps (les fameuses « jambes de

coq »).

Un gain d’agilité et d’équilibre : en veillant a renforcer vos

jambes, vous développez vos qualités physiques et diminuez les

risques de vous blesser.

Une meilleure santé du dos : si vous souffrez de douleurs au \
dos, notamment au niveau des lombaires, muscler les quadriceps

et les ischios vous aidera a diminuer les tensions présentes dans

cette zone du corps.

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 GONSTRUIRE
VOTRE LEG DAY ?

Quatre éléments sont a prendre en
considération pour construire un legs
day parfait :

L'échauffement

Le choix des exercices
Le nombre de séries et de répétitions
Le suivi de la progression

) LECHAUFFEMENT /7%

A

Comme avant chaque séance de muscu, il est
fondamental de bien vous échauffer.

Un bon échauffement des jambes vous {) -
permettra de préparer le corps a l'effort et de i
réduire considérablement le risque de \ -
blessure. Pour ce faire, commencez par

solliciter vos articulations (hanches, genoux

et chevilles) en les faisant bouger dans T —

toutes les directions. R

F

Vous pouvez également faire un peu de
travail cardio pour maobiliser [égérement les
muscles, sur un tapis de course ou sur un
vélo.

Pour finir cette étape, effectuez enfin
quelques exercices de musculation au poids
du corps ou avec des charges tres faibles : Le squat est un excellent

squat, presse, leg extension ou soulevé de exercice de base pour vos leg
terre roumain. days, mais peut étre remplacé

par d‘autres alternatives.

I LE CHOIX DES EXERCICES

4
Pour obtenir des jambes musclées et bien proportionnées, vos séances bas du corps doivent
reposer sur un parfait équilibre entre les exercices de base et les mouvements d'isolation. '

Tous vos entrainements doivent comporter 2 ou 3 mouvements de base comme le squat, les
fentes ou le soulevé de terre, car ils sollicitent plusieurs groupes musculaires du bas du
corps. Si vous souffrez du dos, vous pouvez bien sir opter pour des alternatives telles que le
belt squat ou le hack squat.
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Vous pourrez ensuite isoler plus précisément le travail des
muscles (ischio-jambiers, fessiers, mollets, etc.), dans le but
d’'optimiser I'hypertrophie ou de rattraper un point faible. En ce
sens, le travail en unilatéral est d'ailleurs intéressant.

Je tiens d’ailleurs a m’attarder sur le renforcement des
ischio-jambiers. Comme les mollets, ils ont tendance a étre mis de
coté par les pratiquants débutants. Néanmoins, sachez qu'il est

capital de les solliciter pour éviter de créer un
déséquilibre d’ordre musculaire avec les quadriceps,
entrainant un risque majeur de blessures au niveau des
genoux notamment.

Vous trouverez plus loin dans cet article une sélection des
meilleurs exercices pour les jambes.

I LE NOMBRE DE SERIES
ET DE REPETITIONS

Pour grossir, vos jambes ont besoin d’'un important
volume de travail. Vous pouvez ainsi effectuer entre 3 et 5
series par exercice.

Prévoyez un temps de récupération suffisant entre
chaque série, pour aborder la suivante avec de I'énergie.

En ce qui concerne le nombre de répétitions, tout dépend
bien sir de votre objectif. Globalement, comptez entre 6
et 10 répétitions pour les mouvements de base, et
entre 8 et 15 pour les exercices d’isolation.

I LE SUIVI DE LA PROGRESSION

Pour gagner en musculature et en force au niveau des
jambes, il est essentiel de suivre vos performances
et de mettre en place un principe de surcharge
progressive.

En revanche, ne sacrifiez jamais la technique
d’exécution des mouvements au profit des poids.
Pour recruter vos fibres musculaires, il est
largement préférable de soulever moins lourd,
mais de faire chaque répétition avec une bonne
technique et une amplitude compléte.
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LES MEILLEURS POUR CIBLER LES

EXERGIGES POUR MOLLETS :
RENFORGER LES MUSCLES

ES oLES EXTENSIONS DE
DU BAS DU CUHPS W MOLLETS DEBOUT
Voyons maintenant les exercices les . ) | oLES EXTENSIONS DE

~~*plus efficaces que vous pouvez gy MOLLETS ASSIS
_._reproduire a la salle de fitness. - -

-7

i - w?UADHIB eldl L
Pt .8
oLE SQUAT (et Sles i (\?[R |

variantes : belt squat,
pendulum squat, hack
squat, etc.)

oLES FENTES BULGARES
AVEC DES HALTERES
oLE LEG EXTENSION
oLA PRESSE

Ne sous-estimez pas Iimportance du
travail de vos ischio-jambiers.

oLE SOULEVE DE TERRE

JAMBES TENDUES S . , NIKOLAY LUKASH

°LE LEG CURL -. ' PHOTOGRAPHY
(ALLONGE OU ASSIS) | |

- Pt | 4POUH GAGNER EN
| -0\ e EYprOSIVITE:

oLE SQUAT JUMP
oLES MONTEES SUR UN

,C Gardez en téte que, notamment sur - BANC DE

les exercices de base, vous devrez TR sy MUSCULATION OU
toujours contracter la ceinture ' UNE BOX

abdominale durant tout le W

mouvement. Cela vous aidera a b B °LES SAUTS SUR UNE
mainfenfﬁ%dos droit, a rester stable .+~ ~' 1.7 JUMP BOX

et a maximiser votre effort. P g .
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@GGMBIEN DE Fﬂls FA“T'". training sur la face antérieure de la
THAVA"_LEH I_Es JAMBES PAH jambe (les quadriceps), et de cibler la

SEMAINE ? face postérieure (fesses et
ischio-jambiers) lors du second.

Combien de séances jambes par semaine ? Voila une Incluez 1 ou 2 exercices pour les

question qui revient régulierement. mollets a chacune des séances.

Vous |'avez compris, faire 1 entrainement du bas du corps

par semaine est le strict minimum.

(») CLIQUEZ POUR REGARDER CONGLUSION
Quel que soit votre niveau, le leg day
est un entrainement majeur de votre
planification. Il n'est donc pas question
de sauter cette séance ! Vous
connaissez désormais les différents
parametres a prendre en compte pour
construire efficacement vos
entrainements du bas du corps.
N'hésitez pas a varier les exercices et

, . — les angles de travail pour développer
Mais l'idéal consiste tout de méme a programmer 2 vos muscles rapidement.

séances par semaine, en laissant un temps de repos
suffisant pour récupérer des courbatures.

Dans ce cas, je vous conseille de concentrer votre premier

J ".JLILIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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valeurs, mais avant tout :
la méme passion pour le sport
et le bien-étre.
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