MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGE |/ITI:=

MUSCULATION = FITNESS *=

4l|BEIillTI0NiIIE
* TESTOSTERONE
GHH[ES‘IIOMMES
@'ll'l PRENNENT .

¢ /DE E’ﬁliE

'4"" ? S PPEby

.. :'. % 3
' A |
.

- RATIRAPER UN

~ UNPOINT

FAIBLE ?

008 NE | ~* _ENTRAINEMENT

l:h ND( :

T v Ko
 TESTOSTERONE ~ ALKA MATEWA
=8 = Lﬂ _ 200
» - Y CARDIO EN SECHE
SN .
r SUR YOUTUBE 2 DU MUSCLE !

© FITNESS-




gy DREAM

——— SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE ——
FITNESS-MAG.FR

EDUQUER / COMPRENDRE / PROGRESSER

ERIG FRED DAVID DAVID " BERNARD JULIEN
RALLO - GIUDICELLI ~ MOMPO COSTA ANDRIEU DATO QUAGLIERINI
Fondateur Préparateur physique Coach sportif Photographe Ecrivain Coach sportif
Fitness Mag Champion culturiste Journaliste IFBB PRO

Conseiller bien-étre Ecrivain
& longévité

JUANITO UINBENT ERIC

TONY THEQ
H-CIORDIA ALLIOT MALLET SHAREFITNESS FITNESSMITH
Coach sportif IFBB PRO Spécialiste Bloggeur Coach sportif
B]oggeul' Prép.‘ifﬂteur en biochimie Bloggeur
Physique Auteur

MEMBRES D’HONNEUR : Marc Vouillot, Christophe Corion, Véronique Ducos, Pierre mazereau, Sergio Matrone,
Olivier Ripert, Michel Aguilera, Thierry Aussenac, My Coustels, Christophe Ducos, Francis benfatto, Christophe
Bonnefont, Karen Felixn Patrice Bretton, Leona Reading, Paul James, Thomas Moreira, Bruno Lacroix, Marco
Drake, Cecilia Marconato, Laetita Befit. Jennifer Dennion, Camille Amoura, Anthony Berthou, Jean-francois
Nicolai, Alessandro Maestroni, Will Janssens, Thierry Casasnovas,Sebastien Large, My Fit World Ivan, PM
Chiaroni, Michael Gundill, Fréderic Delavier

©2024 FITNESS MAG

PRESTIGIOUS NUTRITION

 PRENIOM STURfTIQ RUE BES HI]I'f'IMHS 27360 , HMNEUI[[E | [I3 B? b1 ?B 11 | WWW PRESTIGIOUS- NUIHITI[]H FR | FACEH[]I]K/PHESTIEI[]US NUTRITION | iNSTﬂEHAM/@PHESTIGII]IJS HUTHITH]N» )



Complément alimentaire - Food supplement « Nahrungserginzungsmittel

|
w

(I

M

\

~

powerfoods

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



ITNESS MAG

—— SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE ——

FITNESS-MAG.FR = -

Fondateur ATIO MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
& Rédacteur en chef
Eric Rallo-Giudicelli ‘

- 4 0 04-20
Edifeur Numerigue ! 4z & ;
Novacoms / Lng informatique AR < 0%, DOSSIER
7 NOISET]
Création graphique ITEIWY : .‘.11; i?[ﬂ]! %
. " 2 z [, BERATIONI
Eric Rallo-Giudicelli STOSTERONI
RHOMN
R e e & I F
Colaborateurs & infervenants 7 ELH
David Andrieu - Fred Mompo - Julien Quaglierini - Juanito Cordia - e 4 ik
David Costa - Tony Sharefitness - Théo Fitnessmith - Eric Mallet - - = | AT
Bemard Dato - Vincent Alliot. 3 Ll
Al J" 1 ||
&lll'HHEANT IN POIN
FAIRE DU SPORT ? .

MEMBRES D'"HONNEUR : Marc Vouillot, Christophe Corion, Véronique Ducos,
Pierre mazereau , Sergio Matrone, Olivier Ripert, Michel Aguilera, Thierry
Aussenac, My Coustels, Christophe Ducos, Francis benfatto, Christophe
Bonnefont, Karen Felixn Patrice Bretton, Leona Reading, Paul James, Thomas
Moreira, Bruno Lacroix, Marco Drake, Cecilia Marconato, Laetita Befit. Jennifer
Dennion, Camille Amoura, Anthony Berthou, Jean-frangois Nicolai, Alessandro
Maestroni, Will Janssens, Thierry Casasnovas, Sebastien Large, My Fit World
Ivan , PM Chiaroni, Michael Gundill, Fréderic Delavier AR

I
JGMENTER SH LKA ME i
| " 1]

i

| =2 ]
—

Publicité - contact
contact@fitness-mag.fr |

—

—un)

Développement fechniqgue
JY. Rallo

Dépot INPI
Numéro : 3923218

Informafion importfante

Toute reproduction, méme partielle
y compris photocopie est strictement int fe.

Le contenu appartient @ Novacoms el ai protegé par copyright
international.

Tol production ou copie sera poursuivie légalement. Fitness Mag
ne p s opinions de ses collaboratewrs. L'envoi
de texles ou pholos implique I'accord des auteurs et modeles pour
eur publication libre de fous droits. Les documenis regus ne pouront
étre rendus méme s'ils ne sont pas publies.

Fitness Mag se ré : droit de refuser les annonces publicitaires qui
pourra ues avec les articles de la redaction, ou celles
& numeérigue est insuffisante.

lque procedé que ce soit,

} CONSULTER TOUS LES MAGAZINES

' SOUTENIR LE MAG SUR TIPEE
' S'INSCRIRE A NOTRE NEWSLETTER

;ﬁ;;j_{{j@ffjﬁ . VOTRE PUBLICITE SUR FITNESS MAG
*-<$ CORSE

Agence de Développement
Econcmique de la Corse
Agenza df Sviluppu
Ecunomicu di a Corsica

tage pas forcément

., contactez-nous
@ E-mail : contact@fitness-mag.fr

FITNESS-MAG.FR

FITNESS-MAG.FR
©2016 FITNESS MAG




21, [ 39" ][] muscuLaTion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

H143
FM

EDITORIAL

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

ﬂ Texte : Eric Rallo-Giudicelli
)

Mes chers lecteurs(trices),

Un ami frés cher, grand
culturiste francais reconnu
internationalement, aimait
comparer la musculation
au monde du textile :

Naturopaihe

“Il y a le prét-a-porter... et le
sur-mesvure.”

Une métaphore que je trouve
d'autant plus pertinente au fil
des années ef des
performances.

Etf si I'un des véritables secrets
de la progression ne résidait
pas dans I'accumulation, mais
dans la précision ¢

Pendant longtemps, la culture
physique a glorifié le fameux
“No pain, no gain”, sans
jamais en dessiner les limites.

Fondateur & Rédacteuren chef Fifness Mag

INTELLIGENCE
DE L'EFFORT

Toujours plus de séries, plus
de jours d'entfrainement,
plus de volume... mais
rarement plus de
recupération, ni
d’intelligence de I'effort.
Or, ceux qui ont su
conjuguer performance et
Iongewle nous rappellent
une vérité peu dite :

Plus on est fort, moins on
doit s'entrainer.

Ou du moins, plus
inteligemment. Avec
minutie. Avec cette
précision “chirurgicale”
qui distingue I'artisan du
bourrin.

Complément alimentaire - Food supplement - Nahrungserganzungsmittel

Power-Food’s J-M.B ®
a créé une nouveauté d’exception,
le Power Special-Pro 90
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un mélange spécial de caséine micellaire
(80 %) et de pures protéines de lactosérum
iso-micro filtrés (20 %).

Idéal pour un meilleur rétablissement
musculaire avant et aprés les
entrainements intenses.
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Car soulever tres lourd n'est pas qu'un acte
musculaire. ]
C’est un stress global, qui épuise le systéme | i
nerveux, déregle [l'equilibre hormonal,
perturbe le métabolisme, fragilise
I'immunité.

Plus la charge est importante, plus le corps
puise dans ses réserves profondes et plus il
besoin de récupération et de temps
intra-training.

Ce n'est pas de la paresse :
C'est de la stratégie.

Ce n’est pas un recul.
C’est une anticipation.

Dans un monde ou l'intensité permanente est
devenue un dogme il est temps de réhabiliter
I'infelligence de I'entrainement.

Car le véritable progres ne nait pas de I'usure, FITNES)M“Q_@‘

mais de I'adaptation maitrisée. 3 "’:'ﬁ;:;:ﬂ'"
Et parfois, le pratiquant le plus sage, e

]rces’r ;:elui qui sait guand il ne faut pas affronter lag
onte.

Eric RALLO

Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG

1 POTENTIEL)
MAXIMUM!
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LAMOUCHE

. [1945-2025]

C'est avec'une immense tristesse que nous avons appris les 7
disparitions successives de Tony Lamouche et d€ Pierre Mazezn‘_a_iﬁl.
Toute I'équipe de Fitness Mag et moi-méme adressons nos plus ) > /
sinceres condoléances a leurs familles et a leurs proches. | | \'..f" v
Dans ce numero, vous retrouverez également le superbe article'que’™ f

Pierre avait consacre, avec toute sa sensibilite; a la carriere de=— ¢ 1
I'éternel champion Tony Lamouche — un hqf*nmage devenu = | '

aujourd’hui encore plus précieux. ‘A 2
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TONY
LAMOUCHE

[1945-2025]1

. ~
T~ F
i i

Véritable Iégende du culturisme
Francais Tony LAMOUCHE vient
de nous quitter a I'age de 79'aris. 1l
aisse derriére lui un héritage

: profondément marqué parla

_ passion et la persevéra,nce Tony a
été reconnu pour ses nombreux et
2 prestlgleux tﬂm§d0W0|nq titres de

champlons du Mc de mais surtout
pour son mcr‘oyablef!on&vnte Je me
souviendrais toujours de son
passage en Corse alors que je
n’étais qu’'un adolescent, de ses
abdominau&surpyissants et de son
tient bronzé qu’il a conservé toute sa
vie. Bien plus tard, au salon du body
a Paris, jJavais eu la chance
d’échanger longuement avec lui et
son accent reconnaissable, qui
résonne encore en moi tout comme
la passion extréme qui I'animait.
Puissions-nous poursuivre son
ceuvre en cultivant chaque jour la
passion, la persévérance et la
générosité qui le caractérisaient si
bien.

MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

HolmmA

Wilklienu

(1935-20251]

Pierre Mazereau était, pour moi, la derniére grande
figure emblématique du monde du culturisme.

Connu et reconnu pour sa passion et son dévouement
exceptionnels, il fut un photographe et rédacteur de
renommee mondiale, collaborant avec de nombreux
magazines en France (bodybuilding, fithess,
parameédical), mais aussi en Allemagne, ltalie, Belgique,
Espagne, Etats-Unis, Canada...

Il a immortalisé des générations d’athlétes dans des
publications prestigieuses comme Muscle & Fitness,
contribuant a mettre en lumiére la discipline et I'art du
bodybuilding, et inspirant ainsi des milliers de
pratiquants a travers le monde.

En paralléle de sa carriére journalistique, il fut également
le fondateur du légendaire club Le Praxitéle (et du
magazine éponyme), ou il accueillit les plus grands
noms de I'époque : Frank Zane, les fréres Mentzer,
Amold Schwarzenegger. ..

Son amitié m’était précieuse.

C’est grace a lui que j'ai pu faire mes premiers pas dans
le journalisme culturiste, au sein de MuscleShow,
quelques semaines avant la naissance de BBR, puis de
Fitness Mag.

Pierre était fier de participer au lancement de BBR...
Mais pas autant que moi de 'avoir a mes cotes.

Car bien avant de croiser son chemin, jJavais déja une
part de lui dans ma vie : le poster mythique de Bob Paris
a Mr Olympia 1985, photographié par ses soins, qui
tronait dans ma chambre d’adolescent.

Ecrivain, professeur D.E., journaliste, photographe,
dirigeant de club, conseiller sportif... Pierre cumulait les
talents.

Mais ce que 'on retiendra avant tout, c’'est son
engagement indéfectible envers le sport, et sa capacité
unique a capturer I'essence de la performance
athletique, laissant ainsi une empreinte indelébile dans
le monde de la musculation et du fithess.

BIJBYBI.IILIIHG-RI.II_ES I.‘.[Il_l.l_ ) 3
LADREAMTENIP 74

HﬁIEREW

Pt E

e
et Fpori




21, [ 359" /i {H] MuscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.ER N°143-04-2025

«& NUTRITION SPORTIVE %=
o~ ERGOGENE ™~

UNE POIGNEE
'DENOISETTES

STIMULERAIT LA >
LIBERATION DE ¢
TESTOSTERONE ¢
. CHEZ LES HOMMES " ™~
2 UI PRENNENT DE 'AGE

En vieillissant, les hommes voient
leur taux de testostérone baisser.

Une étude turque sur les animaux
suggere qu’une supplementahon en
noisettes pourrait prévenir cette

. t& Dbaisse. Essayons de voir ce qu'il en

‘ est des faits...

 FITNESS-MAG.FR
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L'ETUDE SUR LES
NOISETTES ET LA

TESTOSTERONE (1?7)

Des biochimistes turcs de I’'Université technique
de Karadeniz ont donné a un groupe de jeunes _
rats de laboratoire males et & un groupe de '
vieux rats une nourriture enrichie en noisettes
pendant un mois. Si les rats avaient €té des
humains adultes, ils auraient consommeé 30
grammes de noisettes par jour. Cela représente
une bonne poignée d’aveline. Les jeunes et les e
vieux rats des groupes témoins ont été nourris

avec des aliments standard sans additifs.

© FITNESS-MAG.FR
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Les noisettes sont une bonne source E
alimentaire de vitamine E. Une poignée >
de ce fruit a coque fournit plus de 709% de
toute la vitamine E dont vous avez besoin

chaque jour.

C’est pourquoi les chercheurs turcs ont
donné a un groupe témoin de ratscrlus
agéttgts une alimentation standar

La vitamine E a eu le méme

avec un supplément de vitamine E. effet sur le taux de

lls ont ainsi pu voir si la vitamine E testostérone que les
pouvait expliquer les effets des noisettes noisettes. |l faut également
sur la santé. Si ces rats avaient été des garder a I'esprit que la dose
humains adultes, ils auraient regu utilisée est tres €levee. Les

nutritionnistes ont fixé a 300
milligrammes |'apport
journalier maximum de

uotidiennement 500 mg de vitamine
sous forme d’alpha-tocophérol

acétate. vitamine E sans danger. Une

RESULTATS DE LETUDE

poignée de noisettes par jour
est plus sire.

Outre la vitamine E, les
noisettes contiennent
également des acides gras
mono-insaturés et des
composés phénoliques. C’est
probablement cette
combinaison de nutriments
dans les noisettes qui
augmente les niveaux de
testostérone. La vitamine E
n’a pas augmenté la viabilité
des spermatozoides des
}lieux rats, les noisettes I’ont
ait.

SUR LANIMAL

La supplémentation en noisettes n’a pas eu
d’effet sur le taux de testostérone des jeunes
rats, mais elle a augmenté le taux de
testostérone des animaux ages.

1"
#, @: differences between groups are statistically significant

#
10
; @
#
5
2
0

g/-'.:-.'j Control {/.':.4.; Hoebrat DU Control O Haveleat DU tawin £

T estosterone /‘Tj /a":’ /

.......

CPx, glutachione peronkdise; CSH, rodective ghatathione: GSSC, aidized ghotathions; MDA, maboodisldchyde; YOO, young control group: VG,
L ut group, OCG, old control grosg; OHG, obd hasdaut group; OEG, ofd vitamis E grocp.
Significast difflerences were expressed a3 * and ¥ (P < 0.05 and P < 0.00, respectively); *according to the YOG, "acconding 10 the O0G, and * socording to the OHG.
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CONCLUSION DE
LETUDE

« La présente étude a démontré
qu’un régime supplémenté en
noisettes améliorait les niveaux de
testostérone plasmatique, I’équilibre
oxydant-antioxydant plasmatique et
test;'culzire, et les paramétres’ de Note EM:
qualité du sperme, en particulier Le fruit dl..l noisetier est é
: - galement
fgsef: ’:zicigeegfsrats males », écrivent g{]g:ﬁ?& %,g ei L? r?,]u rce de potassium

« La noisette est un aliment dense
en nutriments et riche en acides
gras mono-insaturés, en vitamine E,
en substances bioactives
liposolubles, en polyphénols et
autres macro et micronutriments. Le
contenu énergétique élevé et ces
composants sains de la noisette
peuvent étre responsables d’effets
positifs et favorables sur le systéeme
reproducteur. » « Des essais
d’intervention humaine sont
nécessaires pour corroborer ces
données. »

Les antioxydants phénoliques
pourraient effectivement jouer sur la
libération hormonale étant donné
I'importance augmentée des
antioxydants avec I’age sur ce
métabolisme.

D'autre part, il est évident de dire
que les acides gras mono-insaturés
entretiennent la synthése normale
des hormones androgenes.

Nous avions déja fait le méme
constat avec I’huile d’olive, laquelle
favoriserait une meilleure synthéese
de la testostérone.

Eric MALLET

Source de I'article: Daily handful of hazelnuts
increases elderly gentlemen’s testosterone levels

Source Ergo-log: Food Chem. 2019 Oct
1;294:1-8.

Traduction pour Espace Corps Esprit Forme et
Fitness Mag.

| B |

fl,?!:;

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

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés
DISPONIBELE MAINTENANT
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NITRO-PUM

PREMWORK-SHAKE

Botsson éntrpitique ‘effet congestion” “{
foontsent de La cafiine)

Goiitorange |
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FRED
MOMPO

« LA LEGENDE»
Chef d'enireprise, préparateur physique

@ o o @ coach de stars, animateur TV
> champion infemational de bodybuilding

INTERVEW

Propos recueillis par Fred MOMPO / photos Sarah MEUNIER

ALKA MATEWA, NE LE 26
AVRIL 1987 A KINSHASA, ET A
GRANDI EN FRANCE,
ALLEMAGNE ET BELGIQUE,
OU IL S’EST INSTALLE. DES
L’ENFANCE, ALKA S'EST
INTERESSE AUX ARTS
MARTIAUX, DEBUTANT PAR
LE TAEKWONDO AVANT DE
SE TOURNER VERS LE MUAY
THAI A L'ADOLESCENCE.
Surnommeé "The Spartan", en
reférence a sa détermination, Alka
Matewa s'est forgé une réputation
internationale dans le monde du
Muay Thai (Champion
intercontinental WKN en Full Muay
Thai Rules en 2012, champion
d’europe Muay Thai WCSF en
2012, champion du monde K-1

WCSF en 2013, champion du *

monde Phoenix Muay Thai en ’

2018) r
Aprés une carriere réussie dans

les arts martiaux, il s’est tourné © FITNESS-

vers le cinéma et la télévision.
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Sa filmographie comprend plusieurs
productions notables :

&
* “Braqueurs” (2021) : Série Netflix réalisée fg : i
par Julien Leclercq, ou il interpréte le réle i %’%ﬁ
d’Arnaud. ' :
* “Le Salaire de la Peur” (2024) : Film SO
réalisé par Julien Leclercq, actuellement en . r
post-production. S )
» “La Cage” (2024) : Film réalisé par Franck ‘

Gastambide, également en post-production. © FITNESS-
* “Mademoiselle Holmes” (Date de sortie "
inconnue) : Série télévisée ou il apparait
dans la saison 2.

.

S En plus de sa camere d acteur Alka
Matewa. pastage son femps entre ses
projets cineématographiqgues et la formation
de jeunes athlétes, transmettant son savoir
et son expérience aux nouvelles
génerations (insta: alkamatewa)

Combattant de haut niveau, Alka Mafé;é a
su adapter sa preparatlon physmug aux

zﬁai"szi:;:.zaz';d et T::,Em o " ETREUNBON
Seiprston scas on sppocresers  COMBATTANT, CE
N'EST PAS SEULEMENT

Sl JEI200S bass PIYLIR TG M UNE l!llESTIII[I DE
quand tu es passé au ainema, estco que tuas W N IH ) | [11]1] 3 H £Y]
certains aspects ? AIISSI “"E
ropesineittetigiapatiiesiaell COMBINAISONDE
LRt FORCE, D’EXPLOSIVITE
Lot S ET DE MENTAL.

I'ai commencé dés mon plus jeune age.

F.M. : On sait que le GIGN exige un physique
a la fois puissant et endurant.

Avec Tomer (Sisley), on a mis en place des
entrainements spécifiques pour chacun de ses
réles. Est-ce que toi aussi tu as suivi une
préparation spéciale pour coller aux exigences
du réle 7

A.M. : Il n’y avait pas d’exigence particuliéere
pour mon réle, mais personnellement, je
voulais apparaitre a I’écran avec un beau
physique. Je n’ai rien changé a mon
entrainement habituel, car je veille toute
'année a maintenir la méme condition
physique et a rester au top.



Fred MOMPO : A quoi ressemble une semaine
d’entrainement type pour toi aujourd’hui ?
Combien de séances de musculation et de
travail fonctionnel ?

Alka MATEWA : Je m’entraine généralement
deux fois par jour du lundi au vendredi, avec
une séance le samedi matin et un repos le
dimanche. Le matin, je travaille la force et le
conditionnement les lundi, mercredi et
vendredi. Le soir, je me consacre aux arts
martiaux. Les mardi et jeudi matin, c’est boxe
thati, et le soir, je retourne a la force et au
conditionnement.

F.M. : En tant que coach, je vois souvent des
acteurs sous-estimer I'importance de la
récupération. Est-ce un aspect sur lequel tu
portes une attention particuliére, as-tu des
techniques spécifiques (cryothérapie,
étirements, massages) ?

A.M. : La récupération est essentielle pour
éviter les blessures. J’accorde une grande
importance aux séances d’étirements et aux
massages. En Thailande, j'en profite au
maximum, car les prix sont abordables. J’ai
testé la cryothérapie, mais je préfere les bains
glaceés, bien plus efficaces selon moi.

\
I’MBBIIIIIIE IINE
GRANDE IMPORTANCE
AUK SEANGES
D'ETIREMENTS ET AUX
MASSAGES
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Fred MOMPO : On sait que
I’alimentation est clé pour garder
un physique performant et
esthétique. As-tu un protocole
précis pour ta diete ?

Alka MATEWA : Je ne suis pas L
un régime strict, car j'ai adapté -
mon alimentation a mon mode
de vie. Je me fais plaisir de
temps en temps, car un écart
ponctuel ne remet pas en cause
tout le travail quotidien. En
tournage, je suis un peu moins
strict, mais en période de
combat, je fais attention a mon
poids pour la pesée.

F.M. : Avec des journées parfois
longues sur les plateaux,
comment fais-tu pour gerer tes
repas et éviter les baisses de
régime ?

A.M. : C’est compliqué de tout
gérer comme je-le voudrais, .
donc j'essaye de faire au
Jai toujours mes cémple'j
alimentaires avec moj ét;
c'est possible/ j'apporte mes’
propres repas. Mais je.ne me
prends pas trop |a téte. Si
besoin, j¢ me%attrape une fois le
tourfiage terming,

© © FITNESS-N
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F.M. Est-ce que ton prochaln role va necessﬂer une preparatlon phyanue %
différente ? =

—

A.M. : Non, mon entrainement habitGeI suffira. Mais j'aimerais 'bien, un jour,
relever le défi d’une transformation physique extréme, que ce soit une prise
de masse importante ou, au contraire, une perte drastique de poids.



Fred MOMPO : Quels acteurs ou
athlétes t'inspirent pour tes roles Lt
d’action ? S 22

Alka MATEWA : Les classiques :
Stallone, Schwarzenegger, JCVD,
Bruce Lee... Ce sont des références
intemporelles.

F.M. : Derniére question, en'tant que
coach, si tu devais donner un seul
conseil aux lecteurs de Fithess M

pour allier physique esthétique et \
performance, ce serait quoi ?

A.M. : || faut structurer son
entrainement de maniére a développer
simultanément la puissance, [
I'explosivité, 'endurance musculaire et
I’hypertrophie, sans sacrifier I'un pour
I'autre. L'équilibre est la clé.

Retrouvez Alka MATEWA sur
INSTAGRAM : @alkamatewa

1s918}Uld SOJOYd
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slien
el JULIEN
QUAGLIERINI
! Coach Sportif
Men's Physique

©000e MUSCULATION & NUTRITION

CARDID EN SECHE
'ERREUR QUL
VOUS FAIT PER
DU MUSCLE

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

Faut-il faire du cardio quand on est en séche ? Ou est-ce
inutile ?

Je sais que cest une thématique qui fait beaucoup débat dans le
domaine de la musculation.

Certains pensent que ¢a fait briler plus de gras, d'autres
saccordent a dire que ¢a fait augmenter la perte de masse
musculaire...

On va justement mettre les choses a plat (en se basant sur mon
expérience, mais aussi sur ce que dit la science )

-l y......
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GOMMENT RATTRAPER
UN POINT FAIBLE ?

g

IL EST IMPORTANT DE
DEFINIR QU'EST-CE
QU'UN POINT FAIBLE.

—

Nous avons tous des muscles qui
se développent plus rapidement
que d'autres en utilisant les
mémes techniques.

Beaucoup d’athlétes expliquent,
qu'ils ont tout fait pour rattraper
leurs points faibles. Cela dit il existe
bien des techniques différentes afin
de rattraper un point faible.

Il ne faut pas confondre muscles non
travaillé (mollet, jambes souvent), et
1Ite:_sbrlﬂuscles en retard, dd a un point
aible.

© FITNESS-MAG.FR
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I 1 _l :

LE « FAUX » POINT LE « VRAI » POINT FAIBLE
FAIBLE
Le "faux” point faible sera facilement Un vrai point faible est un muscle
résolu avec un travail plus homogéne que |'on travaille sans relache sans
et une révision de votre programme réussir a le développer a la hauteur
d’entrainement. du travail effectué.

5 S i | : ¥ )

‘,....‘._ ':'u)?r.'wf < , :

Co
T
A

PRIORITE SUR LES ¥
MUSCLES EN RETARD =, \

La méthode la plus connue est tout
simplement d'entrainer en priorité \.

le ou les muscles en retard.

» En effet ce n'est que en \
augmentant le volume de travail du _
ou des muscles en retard, qu'on >
pourra le ou les stimuler afin de >
rattraper ces points faibles. Ainsi on
augmentera le nombre de séries
sans augmenter le nombre de
répétitions et on fera attention a
augmenter les charges au fur et a
mesure pour assurer une
progression.

* On pourra notamment les
entrainés en début de séance pour

~

avoir plus de tonus musculaire afin
d'étre le plus efficace possible.

A titre d’exemple , je commence
toujurs mes séances jambes par
une pré-fatigue de mes
Ischios-jambiers qui ont un retard
flagrant en rapport a mes
quadriceps, du a mes nombreuses
années de cyclisme.

2
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ISO-WHLEY

100 % protéine de petit lait
isolé ultrafiltrée
Vitamines et minéraux
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“nnc Champion de France de force athlétique

Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
vn " I I-I-“T Formateur a la SERAPSE depuis 1998

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

Les femmes sont de plus
en plus nombreuses a
~ pratiquer des activités
physiques et sportives :
de 9% a la fin des années
s - soixanie: on cor]sjaie une
Les sports de predilecﬂon pour la femme soht progression GVlemam les
souvent les sports d'endurance : trail, 50% aujourd’hui.
natation, marathon, c:yc:iisme, triathlon et
tous les sports faisant appel a la souplesse
(gymnastique) et aux qualités artistiques
(danse, patinage artistique, natation
synchronisée).

eCanovas. gymnaste de haut niveau, qui fait
uis quelques années des meilleurs arhsies
€s du cirqu il. L

r bat
i Fgﬂ !:L.:".::::‘...




La pratique réguliere d'une activité physique
contribue souvent & diminuer linconfort des
menstruations ainsi qu'd régulariser le cycle
menstruel (ce n'est pas toujours le cas dans le
sport de haut niveau).

De plus, la pratique réguliere d'exercices et
parficulierement de musculations est la
meilleure prévention contre 'ostéoporose et a
plus long terme la sarcopénie. Il s'agit d'un
syndrome gériafrique se caractérisant par une
perte de la masse musculaire a I'origine d'une
diminution de Ila force musculaire ef des
performances physiques.

La sarcopénie, observée chez la personne
Agée, est due au processus de vieillissement
mais souvent accélérée par des facteurs
pathologiques et comportementaux tels que la
dénutrition, la déshydratation et la sedentarité.
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Océane Galtier (17 ans sur la photo) subjunior
auv squat lors de sa qudlification pour le
championnat de France de force athlétique.

L'organisme féminin
dispose d'un certain
nombre d'avantages
pour la pratique du
sport :

* les articulations sont plus souples
(attention, car cet avantage peut
s'avérer souvent dangereux dans le
cadre de pratiques demandant
notamment de I'explosivité) ;

» les réserves lipidiques plus
importantes représentent un facteur trés
favorable aux exercices d'endurance
et a la lutte contre le froid ;

* I'entrainement lui permet d'atteindre
plus vite et plus facilement un taux de
consommation maximale d'oxygéne
plus élevé.
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A

g
> * ll dispose egalement -
de désavantages :

=

e |le squelette est plus fragile du fait
d'une réserve de calcium inférieure
de 50% a celle des hommes (c'est
pour cela que la musculation
féminine est importante dans la
mesure ou ce travail va permetire
de nourrir et de minéraliser I'os par
I'intermédiaire de I'action
musculaire)

*le coeur est plus rapide et le taux
de globules rouges moins
important que chez les hommes

*la musculature est moins
développée et plus fatigable (d’'ou
I'intérét d'une approche
musculaire réguliere et bien
pensée, permettant de compenser
par un gain de force et de masse
musculaire)

sans aucun efiet yoyo...
- powerfoods

Dlome

mfo@powerfoods;mb com = WWWw. powerfoods;mb com 25a, rue Prmcipale L-8376 KAHLER Tel:+352 /26503377
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La puberté se manifeste chez les filles au moins
deux ans plus tét que chez les garcons. Par
conséquent, les jeunes filles profitent d'une plus
grande masse musculaire pendant une courte
période qui leur offre de meilleures
performances motrices dans les activités
physiques et sportives.

--.-

| |

e Ultime  effort d'Océane pour
quadllification bien méritée.

une

e La pratique de l'activité physique augmente chez
la femme l'estime de soi, le senfiment
d'accomplissement et de compétence, le bien-étre
général, la sensation de maitrise corporelle et d'une
bonne image de soi. Elle offre également une
occasion d'exprimer les émotions et de renouer avec
le jeu et I'enfance.

Malheureusement, a capacité égale les filles se
percoivent moins bonnes que les gargcons et ce
phénomeéne fait son apparition dés I'age d'environ six
ans. Des cet age, les filles autant que les garcons
croient que les garcons sont meilleurs que les filles
dans les activités physiques et sportives.

Ainsi, des leur tendre enfance, les filles sous-estiment
leurs habiletés et leurs capacités a prendre part a des
activités physiques. Il en résulte, au fil des ans, que
leur compétence devient généralement inférieure &
celle des garcons. Il est méme courant que les filles
choisissent uniquement les activités qui leur sont
habifuellement réservées ou pire encore, qu'elles
abandonnent compléetement parce que lidée de
pratiquer un sport les rebute.

Pourtant, il est démontré que les jeunes filles actives
sur le plan sportif se sentent moins seules, sont moins
renfermées sur elles mémes et sont souvent moins
démunies devant certaines situations difficiles de la
vie.

Finalement, on rapporte que les situations offrant des
pratiques de type coopératif augmentent
davantage l'estime de soi chez les jeunes filles alors
que les situations compétitives semblent avoir
souvent un effet contraire.

Les filles tendent & privilégier des activités physiques
qui favorisent les expériences sociales, les amitiés
nouvelles ou le plaisir plutdt que la compétition ou la
victoire.

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

MARC
VOUILLOT

2847
Ry#

* Les besoins
principaux des femmes
dans le sport

¢ Les femmes s'‘activent pour se sentir en
forme et pour le plaisir de bouger.

*Les principales raisons invoquées pour
pratiguer une activité physique sont
sensiblement les mémes chez les filles
que chezles garcons. Ces raisons sont le
plaisir et la camaraderie entourant les
activités physiques et la volonté de
garder une certaine forme physique.
*On peut également souligner que les
filles sont moins nombreuses que les
garcons a repondre que la compétition
est une motivation importante. Malgré
tout, elles évoquent les mémes raisons
que les garcons pour expliquer leur désir
de s'‘adonner a la compétition, a savoir
se surpasser, rendre l'activité plus
intéressante car soumise a un objectif et
se forger un caractéere.

Mathilde Andraud (27ans) athlete de haut
niveau spécialiste du lancer de javelot
(championne de France) ftravaillant son
gainage et son équilibre dans le cadre de sa
préparation physique.
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L'action educative

Compte tenu des variations
morphologiques importantes de
I'organisme féminin durant la
grossesse et la ménopause,
I'action éducative devra s'adapter
en fonction de ces modifications.
Entre 20 et 50 ans, une femme
prend en moyenne 10 a 15 kilos
(essentiellement en masse
grasse).De plus, de nombreuses
femmes constatent a la
ménopause une prise de poids
soudaine et souvent difficile a
controler alors qu'elles n'ont pas
modifié leur alimentation pour
avtant.

Avant 40 ans, les prises de poids
concernent surtout la partie
inférieure du corps, les cuisses et
les fessiers. A partir de la
ménopause, les kilos s'installent
également au niveau de
I'abdomen et de la taille.

Pour se sentir bien dans son corps

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

pendant toutes ces années a venir, il faut
donc metire tous les atouts de son cote.

Le role de I'éducateur sportif sera d'adapter
les séances en fonction des modifications
morphologiques et de conseiller et diriger
vers certaines disciplines selon les besoins.

Par exemple, pour rester en forme et limiter
la prise de kilos superflus a partir de 50 ans,
il est indispensable de pratiquer au moins 4
a 5 heures d’activités physiques par
semaine.

Ces 4 a 5 heures peuvent étre réparties en 3
séances d'au moins une heure et demi ou
plus (LA MARCHE RAPIDE, LA NATATION, LE
VELO, LE CARDIO-TRAINING EN SALLE DE
CULTURE PHYSIQUE, LES COURS COLLECTIFS,
LA MUSCULATION (INCONTOURNABLE) SONT
DES EXEMPLES D'ACTIVITES VERS LESQUELLES
S'ORIENTER).

Indications pour I'éducateur

M adopter une qpproche méthodologique de I'entrainement et de la compétition
respectueuse de la spécificité femmlne

-orlenier les programmes proposeés auxleunes filles de facon a améliorer leurs
expériences vécues et a augmenier ainsi leur
confiance en elles, leur efficacité personnelle,
leurs habiletés physiques et leur force musculaire,
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Ecrivain

"Body Lightning"

' Nous faisons,
s Nous faisons comme si,
Vous aussi, n'est-ce pas 2
Oui, tous nous faisons
Comme si...

Cette Supern
Cette explosion colossale d't

.. Nous faisons comme si 4
Parce que nous n'avons pas le choi
Parce que tout, tout doit et tou’m
Disparaitre, .
* N'est-ce pas?

£

Cette Supernova,
Cette explosion colossale d'une étoile d'ai

Nous faisons ¢@mime si
“Cette derniére repetiti
z‘- Lente et bréve :
#Sous la barre du développé
Comme si, .
- Méme si-tout-doit-si-tout-va dlsparaltre, T\
Comme si cette répétition forcée :
Avait la plus grande des valeurs...
B .. La méme valeur que

by Cette Supernova,
Cette explosion colossale d'une étoile d'ailleurs, _
Avec cette bréve, bréve mais colossale luminosité..

Apparition d'un Bodybuilder
Sur la scéne...

... Lumineux.
0ld Man Tiger 7~
74



Photothéque Instragram Bob PARIS
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ()
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THEO
& Coach sportif
_,» Bloggeur

0060 Musculafion & Filness

POULET
TANDQORI
AUX LEGUME

Un plat rapide, savoureux et parfaitement
adapté a vos objectifs fitness | Ce poulet

tandoori aux légumes est riche en protéines,
faible en graisses et explosif en saveurs. Idéal
pour gagner du muscle ou broler les graisses, il
se prepare en seulement 30 minutes et vous
offre un repas nutritif et délicieux.

LES INGREDIENTS :

300 g de poulet (escalopes ou filets)

400 g de léegumes a couscous (surgelés ou frais, sans semoule)
150 g de fromage blanc 0 7% © FITNESS-MAG.FR
3 demi-cuilleres a café d'épices tandoori
] filet d'huile d’olive

I pincée de sucralose

I pincée de sel et de poivre

Aill semoule (selon tes goUts)

LA PREPARATION :

Dans une casserole d’eau bouillante, plonge les légumes et
laisse-les cuire 10 minutes avant de les égoutter. Pendant ce
temps, coupe le poulet en morceaux et fais-le dorer a la poéle
avec un filet d’huile d’olive.

Pendant la cuisson, prépare la sauce en répartissant le fromage
blanc dans deux bols. Ajoute une demi-cuillere a café d’'épices
tandoori dans chaque bol. Dans I'un, ajoute du sel et du poivre, et
dans I'autre, une pincée de sucralose. Mélange bien pour obtenir

deux sauces aux saveurs distinctes. Comment je suis

, , ., . . A ” . asse de gras a
Fais revenir les legumes eégouttés a la poéle pendant 5 minutes Spec en mgngeom
avec un filet d’huile d’olive, le reste d'épices tandoori et un peu a ma faim 90% du
d’ail semoule. Dresse ton assiette en accompagnant le poulet de temps : voir mon

la sauce Iégerement sucrée et les légumes de la sauce salée pour avant apres ici
une explosion de gouts.
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l - DAVID
- ; COSTA
=3 CoRT ot

@ 0 O@ Sportif & Alimentaire

Ambassadeur foodspring

. UNE DES EXCUSES LES PLU§ CONNUES LORSQU'UNE|
| PERSONNE N'ARRIVE PAS A ADOPTER UNE :
il ALIMENTATION CORRECTE EST LE FAMEUX "REPAS

D'AFFAIRE". Oui, ce repas ou voire chef vous
oblige a manger tout ce qui est gras et riche en
calories. Cependant, si certains y arrivent, ce
n'est pas car leur chef est plus cool que le votre,
non, c'est qu'ils ont compris comment allier
alimentation saine et plaisir au restaurant ou chez
des amis. Le coach expert en musculation David
Costa vous explique comment gérer voire
il | B 4 alimentation lorsque vous ne mangez pas chez
T goa vous avec un exirait* de son livre Mon Coach
Musculation, numéro 1 des ventes a plusieurs
reprises sur Amazon.

m&%ggﬂon

e | s

/© MON COACH MUSCULATION &
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JE SUIS SOUVENT EN DEPLACEMENT,
QUEL EST LE MEILLEUR MOYEN DE
SUIVRE MA DIETE ?

Comme expligué dans l'excellent
coaching alimentaire
personnalisé de David Costa, la
flexibilité alimentaire est une
clé de votre réussite. Par réussite
entendez, suivre votre diete dans
toutes les conditions et pas
uniguement lorsque vous étes
chez vous.

Ainsi, vous pourrez
facilement faire les
bons choix peu
importe votre situation
: hétel, buffet, apéros,
autoroute, repas
d'affaire, soirée entre
amis, etc. Pour celq,
VOUSs devez pouvoir
identifiez les sources de
lipides, protéines et
glucides des aliments
et plats proposeés pour
alors faire les choix vous
convenant le mieux.
Les "mauvais"” choix
alimentaires ne sont
pas obligatoires (bien
que tres alléchants
suivant le restaurant ou
VOUS VOuUs trouver), vous
étes libre de faire vos
choix sans risquer de
perdre votre client. S'il
faut boire un verre de
vin pour accompagner
votre patron ou votre
client, buvez-le sans
crainte. Ce ne sont pas
les quelques calories
de plus qui vont vous
faire échouer.
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Lors des repas a plusieurs
faites attention aux quantités
choisies car votre
consommation calorique est
automatiquement [o][VES
élevée (1, 2), en particulier
car vous étes moins concentré
sSur ce que VOous mangez.
Lorsque vous ne mangez pas
chez vous, sans le vouloir
vous mangez plus calorique
(3).

Enfin un point positif, en faisant
les bons choix alimentaires lors
de repas en groupe, vous
allez influencer positivement
ceux de votre entourage (4).

COMMENT qurﬁ [
MODE DE VIE SA Toum
EN CONTINUANT A

RESTER SOCIABIE ?
esel€s de votre réussite est

jours ne. seront =pas
parfaits aUssi bien coté training
et alimentation, Pour vy

bases dans chague domaine
afin de  vous adapter
facilement..

Coté eniramemeni Si
évenements vous empéchent
de vous entrainer, redunsez votire
nombre de séances en
regroupant des séances entre
elles. L'important est de
maintenir une stimulation

intense, et pour cela 4 séries

pacité d’adaptation.

faire
face, vous devez connaitre des

des

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

entre 60 et 80% de votre maximum en étant

proche de I'échec musculaire suffisent. Dans le
pire des cas, si vous ne faites rien durant une
semaine, vous ne régresserez pas. ;-)

Coté adalimentation, soyez flexible avec vos
macros (protéines, lipides et glucides). Si vous ne
pouvez pas consommer les meilleurs aliments pour
votre objectif, rien de grave. L'important est de
maintenir votre apport calorique. Par exemple,
remplacez du poulet par du poisson, du riz par des
patates et de I'huile par une sauce bien grasse. Si
un plat est trés riche, ne le consommez pas en
totalité, ou bien consommez-le mais ne prenez pas
de dessert par exemple. Bref, il y a de nombreuses
alternatives possibles.

Bien que c:e[o ne soit exactement identique, cet «
écart » n'aura pas d'impact négatif sur votre
progression. Blen au confraire, en voyant que vous
maitrisez voire\ ohmen‘rohon sans  avoir de
sen’nmen’rs de t;ul b\ité ou d'échec et que vous
pouvez avolk urﬂ% 'ormale fout en atteignant
votre obiec f \VOUS §erez encore plus motivé(e)s !

ﬁm‘
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Il La testostérone est |
I'hormone mal par |
excellence, celle
qui permet d'étre
fort, muscle et sans
frop de graisses
ien équilibrée avec les
hormones du stress,
notamment le cortisol,
elle permet d'avoir une
bonne confiance en soi
et une attitude virile.
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La testostérone, ce n'est pas juste une histoire de gros bras ou de look
musclé. Avoir un bon taux de testo, c’'est aussi avoir des os solides qui
tiennent dans le temps et éviter les fractures ou I'ostéoporose. Quand ta
testostérone est au bon niveau, ton humeur est meilleure : moins de
déprime, moins d'anxiété, bref, plus de sérénité.

Ca améliore aussi la qualité de ton sommeil, donc tu récuperes mieux apres
tes entrainements ou tes journees difficiles. Ef cerise sur le gateau, ¢ca aide a
rester focus et concentre au quoftidien.

Enfin, avoir une testostérone équilibrée, c’'est bon pourle ccoeur. Ca t'aide &
garder un bon cholesterol, une pression artérielle stable, et ca limite les
risques de maladies cardiovasculaires sur le long terme.

VOICI LES SYMPTOMES &.°
D'UN TAUX BAS DE TESTOSH

Faible libido

Diminution du niveau d’énergie, de
I'endurance ou de la force physique
Diminution de la masse musculaire ou de
la force physique

Difficulté d gagner de la masse
musculaire ou & perdre de la graisse
corporelle

Dysfonction érectile ou impuissance
Infertilité masculine

Dépression

Troubles de I'"humeur

Irritabilité

Mauvaise mémoire

Difficulté de concentration :
Bouffées de chaleur | 4 ' :

En cas de doute, consultez toujours un professionnel de santé. . al I : k

© FITNESS-MAG.FR
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DOSAGESANGUINDELA  COMMENT
TESTOSTERONE. AUGMENTER SA
[TESTOSTERONEMIE) TESTOSTERONE

Les valeurs normales de testostérone =
varient en fonction de I'Gge, du sexe et MEnlch["Ts

du stade pubertaire. Elles sont
géneralement exprimées en nmol/L ou
Mg/L (1 ug/L = 3.47 nmol/L). Les chiffres

ci-dessous correspondent ¢ la Quand on me demande quel
testostérone totale. est le meilleur booster de

testostérone, je commence
Homme - Taux normaux (testostérone par evaluersila personne
totale) prafique une activite sportive
réguliere, son alimentation
quotidienne, son pourcentage
de masse grasse et si elle
souffre de stress ou de
- dépression.
AGE NMOL/L MG/L
Pourquoi ¢ Parce que ces
criteres influencent bien plus
10 - 20 ans 170 - 17.50 0.50 - 5.00 efficacement le taux de
testostérone qu'une simple
20 — 45 ans 10 — 30 3.00 - 8.50 pilule d bose de plonTeS

1 - 10 ans < 0.70 < 0.20

45— 60 ans 7-28 2.00 — 8.00

Vous |'aurez compris : je ne suis
60 - 75 ans 3.50 - 17.50 1.00 - 5.00 pas adepte des promesses
miraculeuses vendues sous
> 75 ans 0.40 - 9.00 0.15 = 2.50 forme de ComplémenTS
alimentaires en boites de 90
Femme - Taux normaux (testostérone gélules.
totale)
Si vous cherchez comment
AGE NMOL/L MG/L augmenter votre testostérone
naturellement, je vais vous
Sl R0 05 partager des méthodes simples
mais exigeantes, car 90 % des
personnes souhaitant booster
20 - 45 ans 0.50 - 3.10 0.15 - 0.90 leur testostérone ne suivent
malheureusement pas ces
45~ 6oans 0.50 -2.80 0.15-0.80 conseils pourtant essentiels.

10 = 20 ans 0.50 - 3.10 0.15 = 0.90

> 60 ans 0.30 — 1.70 0.10 — 0.50
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GONSEILS POUR
FAIRE AUGMENTER
SA TESTOSTERONE

REDUIRE SON STRESS POUR BOOSTER
NATURELLEMENT SA TESTOSTERONE

EqQuilibrer son stress, avoir un haut niveau
de testostérone et un faible niveau de
cortisol, c'est le combo gagnant pour
augmenter naturellement sa
testostérone. Une gestion saine du stress
avec des activités comme la meéditation,
le yoga ou simplement du repos
quotidien aide a maintenir I'équilibre
hormonal optimal.

2 MAINTENIR UN POIDS SANTE POUR EVITER
LA BAISSE DE TESTOSTERONE

Ne pas rester au régime sauf si vous avez
du poids a perdre, car étre trop gras
augmente les cestrogenes et reduit le
taux de testostérone naturelle.
Maintenez plutot wrRoids sante stable
grdce a une allmer‘sﬁ:riﬁton agullibrée et
durable. \“ i e

l\ W

TRAITER L’ANXIETE ET LA DEPRESSION
POUR AUGMENTER SA TESTOSTERONE

Traiter sa dépression ou son anxiété est
essentiel, car un état mental stable
favorise la production naturelle de
testostérone. N'hésitez pas & consulter
un professionnel pour vous
accompagner dans cette démarche.[2]

Tl

4 EVITER UNE CARENCE EN
ZINC POUR FAVORISER

LA TESTOSTERONE

Ne pas éfre carencé en
zinc, un minéral clé u
pour booster la
testostérone u
naturellement. Intégrez

A vos repas du boeuf,

des fruits de mer

comme les huitres, des
graines (courge,

tournesol), des
champignons, et des
oléagineux.[3]

5 LIMITER LE SOJA POUR

PRESERVER SES NIVEAUX
DE TESTOSTERONE
Limiter la
consommation de soja,
car il peut perturber le
systeme hormonal chez
certaines personnes. Si
vVOus souhaitez
augmenter votre
testostérone
naturellement, préférez
d’autres sources de
protéines végétales
comme les lentilles
corail ou les pois
cassés.[4]

VITAMINE D ET SOLEIL :

CLES POUR AUGMENTER

SA TESTOSTERONE

Prendre le soleil
régulierement pour

éviter une carence en
vitamine D, une

vitamine indispensable

a la production

naturelle de

testostérone. Si vous

vivez dans une region

peu ensoleillée,

envisagez une
supplémentation apres
avoir consulté un
professionnel de -
santé.[5] \
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AUGMENTER LES BONNES
GRAISSES POUR PLUS DE
TESTOSTERONE

7 REDUIRE LES GLUCIDES ET

Diminuer les glucides,
notamment les sucres
rapides et les féculents en
exces, pour les remplacer
par des graisses
naturellement présentes
dans les aliments comme
les avocats, I'huile d'olive,
les poissons gras et les noix.
Cette approche
alimentaire améliore les
niveaux de testostérone
naturelle et la santé
globale.[6].[7]

EVITER LES PERTURBATEURS
ENDOCRINIENS POUR
PROTEGER SA
TESTOSTERONE

Eviter les perturbateurs
endocriniens tels que les
plastiques, les pesticides et
les produits d'enfretien
chimiques, qui perturbent
fortement le taux
hormonal et réduisent la
testostérone naturelle.
Privilégiez des contenants
en verre ou en inox et des
produits ménagers
écologiques.[8]

CONSOMMER DES ALIMENTS
SA TESTOSTERONE

Manger des alimenfs bruts,
bio, et si possible de saison,

car une adlimentation saine et

noturellc—:: favorise la ’
production de testosterone.

Consommez principalement

des légumes frais, des fruits,
des viandes et poissons de
qualité, ainsi que des ceufs
bio.

BRUTS ET BIQ POUR SOUTENIR

11

PRATIQUER UN SPORT INTENSE
POUR STIMULER LA TESTOSTERONE
Faire un sport intense, en
complément d'un cardio
modéreé, est particulierement
efficace pour augmenter sa
testostérone. Les exercices de
musculation comme le squat ou
le soulevé de terre stimulent
fortement la production
hormonale.[?]

BIEN DORMIR POUR OPTIMISER
SON TAUX DE TESTOSTERONE
Eviter les nuits blanches et
privilégier un sommeil régulier et
profond, car un sommmeil
réparateur est crucial pour
maintenir un faux optimal de
testostérone. Essayez de
respecter une routfine du
sommeil, méme le
week-end.[10]

ENTRETENIR SA LIBIDO POUR
AUGMENTER NATURELLEMENT LA
TESTOSTERONE

Entretenir sa libido et son désir
sexuel contribue directement &
la hausse naturelle de
testostérone. Une activité
sexuelle réguliere ou
simplement cultiver son
imaginaire érotique a un effet
positif sur les hormones
sexuvelles.

REDUIRE SA CONSOMMATION
DE TOXIQUES POUR PRESERVER
SA TESTOSTERONE

Modérer ou arréter sa
consommation de substances
toxigues comme |'alcool, le
fabae el le sucre, car ces
substances freinent la
production naturelle de
testostérone. Adoptez
progressivement des habitudes
de vie plus saines pour voir des
résultats durables.
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PERDRE DU VENTRE POUR MAINTENIR DES LIENS SOCIAUX
14 AUGMENTER SA 15 POUR UN MEILLEUR NIVEAU DE
TESTOSTERONE TESTOSTERONE
NATURELLEMENT Ne pas rester seul et isolé, car
Perdre son ventre est les interactions sociales
important, car le gras positives jouent un réle majeur
abdominal est dans la regulation hormonale
particulierement néfaste et psychologique. Passer du
pour les niveaux de temps avec ses amis, sa
testostérone. Adoptez un famille, ou simplement
mode de vie actif et développer un réseau social
equilibré qui inclut du sport dynamique peut soutenir
régulier et une efficacement la production
alimentation adaptée & naturelle de testostérone.
vOs besoins.

PEUT-ON FAIRE AUGMENTER SA
TESTOSTERONE AVEC UN BOOSTER ?

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

) Les BOOSTEHSiE TESTO sont-ils des PRODUITS DOPANTS

. TESTO BASSE

: ‘?{ Faut-il prendre
*"3‘ un booster ?

© FITNESS-MAG.FR
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Avec 5 titres de Champion du Monde, on s’imagine qu'’il va jeter I'ancre,
mais c’est mal le connaitre.

Il s’accorde 3 années de break et rebelote.

Pourquoi pas, puisque cet arrét est dii au tournage d’un long métrage,
sur la vie d'un champion de surf ou il y tient le réle d’'un entraineur. Un
champion reconnaissant, qui se souvient qu’il I'a aidé, quand il était
tout jeune, et qui a insisté pour que ce soit lui qui tienne le role de son
entraineur dans ce film.

En quelques sortes Tony serait pour le bodybuilding, le Jean Rochefort E:

du cinéma ou encore le Charles Aznavour de la chanson,
malheureusement avec moins de réussite pécuniaire.

De nos jours quel compétiteur peut prétendre posséder autant de titres |
que lui ?

Révélations d'un athléte qui a tout sacrifié pour sa passion.

. CHE ESTOURNET o e W w g
BOURGEOIS  LAMOUCHE TRy Pl U
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| (ITINERAIRE D'UN
TUUJUURS JEUNE
GHAMPION »

« Nous voyons ....que les
passions sont toutes bonnes de
" leur. gature, et que nous n'avons
rien‘a éviter que leurs mauvais
usages ou leursiexces. »
Tony a-t-il fait sienne cette
_citation de Descartes ?.C’est ce
que nous allons!voir‘au.cours de
cetentretien.: <
- De toute évidence Tony"p sséde
une certaine-force morale ‘et
phy5|qdue ;nemcle usqu'a un
ascendant sur res. * :
Toujours tenaceetipersévérant, il
I'a prouvé en se representant a
chaque Championnat jusqu ace
qu il obtienne le titre supréme. I
‘toujours récolté le fruit de ses
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Malgré quelques écarts, il reste toujours au Top.

Cet athlete d’'1m63 pour 76 kg en championnat et

84 kg hors concours, reconnait s’accorder

quelques écarts hors compétitions, surtout cétée
patisserie, son péché mignon. Mais ne vous y

trompez pas il est toujours présentable méme avec

6 ou 8 kilos de plus. Il en a fait la démonstration

au Grand Prix d’Aix en Champagne ou il a :,‘cl}.@fjﬁ.,
remplacé au pied levé I'athléte qui devait fairele ~
show et qui ne pouvait se présenter bloqué par un
lumbago. Il officie trés régulierement comme juge
aux compétitions AFCPAS ou encore a plusieurs
Grands Prix. Si la guigne le poursuit depdis 'son /
plus jeune age, il na jamais baissé les bras..

i ""9- Q,

——

.-

¥ A0
b et

-

IRON GYM / 201
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Beaucoup d'athlétes admirent son bronzage mais peu
connaissent son histoire.

Déja a 12 ans il révait d’aller en Amérique. C’est alors
que sa maman lui confie toute son histoire. Elle vivait
en Normandie et avait fait la connaissance d'un soldat
noir Américain pendant le débarquement. C’est ainsi
qu’il est venu au monde. Son vrai pére s’appelait Jessy
Miller, un soldat venue contribuer a la libération. Mais
dans les petites villes de campagne, a cette époque,
on ne voyait pas cela d’'un bon ceil et sa maman s’est
vue obligée de quitter la Normandie. Sa famille ne
I'acceptant plus, elle est partie pour Paris sans rien.
Elle était logée dans un hotel du 14éme
arrondissement, rue du Moulin a Vert. Tony est né le 4
aolt 1945 a I'hopital St Antoine dans le 12éme n'ayant
plus de place a la maternité du 14éme. Quand Tony me
confie cette histoire, on sent toute la tristesse qu'il
éprouve, mais il nest pas de ceux qui
s’appesantissent sur leur sort. Lui, qui adolescent
révait des USA, me dit que normalement il devrait
habiter la Californie, puisque son pére était de San
Francisco, mais le destin en a voulu autrement. Son
pére a parait-il toujours cherché a garder le contact
avec sa maman puisqu’elle a appris, longtemps aprés
qu’il lui envoyait des colis et des lettres a I'hdtel mais
le tout disparaissait comme par enchantement.

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

« Ayant apprit ces tristes nouvelles,
maman a décidé de quitter I'hotel.
On lui dit ensuite que du courrier
avait été adressé a sa famille sans
jamais lui étre remis. Puis elle a
perdu toutes traces de mon pere. Ne
pouvant me garder aupres d'elle, je
fus mis en nourrice @ Montgeron, oi
J'y suis resté 7 ans. ]'ai porté le nom
de ma maman, Verdret jusqu’a l'ige
de 5 ans. Ensuite j’ai porté le nom de
mon beau-pére Lamouche, ma mére
s'étant marié en 1950 j'ai été
reconnu. Petit je voulais aller en
Amérique sans que personne ne
m'ait mis au courant. Je ne l'ai su
qu’d 12 ans. Elle m'a méme montré
une photo qui lui restait de mon pere.
Cette photo, je ne l'ai jamais revue.
Ma maman est décédée a 47 ans.
Voila mon histoire. En ce temps Ia, il
n'y avait pas internef, ¢a aurait
peut-étre tout changé pour moi. »
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Sa rencontre avec Danielle son épouse et ses
premiéres victoires en culturisme, 1968 sera une
bonne année pour lui.

« J'ai connu Danielle en aout 1968 en vacances a
Saint Marc sur Mer ou a été tourné le film « Les
vacances de Monsieur Hulot » de Jacques Tati. A
I'époque j'habitais a Nogent sur Marne et Danielle
a Orléans ».

De leur union va naitre Christophe qui devient
également Champion de France & d’Europe et
reprend I'entrainement a 42 ans. ;

Cette rencontre lui apporte la tendresse et
I'affection qui lui ont tant manqué. Cette ambiance
affective est déterminante. Il se sent'stimulé; aimé,
encouragé et s’entraine d’autant mieux; que Jean
Villenave, le Joe Weider Franqals lui pr'opose de
partlmper a un Championnat qu'il va gagner. et
commencer ainsi a glaner les titres dés1968. C’est
également Jean Villenave qui‘lui Gon"selllera de
passer son dlplome de Culture Physmue et - /,
d’entraineur qu'il obtient'cette méme. annee/',

e e eS8 ‘T;é'_z;yi(g Danielle a Paris au Lac de la
e
o B 2= ..'."r

‘ccx

!

9 .Pérml Ses | passmns sportives le culturisme et
'*Ie!éi;cllsme sont les sports qui I'ont le plus
umarques 3

= I"athlétisme avec une attirance toute

" értlcullere pour le sprint, va 'amener a
Pratiquer ensuite le football, un sport qu'il suit
“toujours avec intérét en restant un fervent

- admirateur de Zinédine Zidane. Ensuite le
cyclisme va lui permettre de faire un break
dans sa carriére culturiste. Il le pratique de
2001 & 2006 en UFOLEP au club de St Jean
de la Ruelle. IL participe au Championnat de
France a La Roche sur Yon en 2002 et

+ termine a 1mn 30 du vainqueur. |l remporte 14
. courses de 2001 a 2006.

Chrlstophe, sbn fﬂs- b
cham 10n de'Fre ER

, a savoir que.'on déb “énw
B\ catégofie et que l'on monte
*Ies’vict ‘g'sv’

*

‘ - Tony en compétition cycliste
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Ses idoles sont, sans conteste possibles, tous des
bodybuilders.
De P_hiI Heath, le cador actuel a Arnold gu’il

souvenir inoubliable de I'Olympia 1971 a la
Mutualité a Paris, quand ce dernier le pria de lui
passer de I'huile dans le dos avant d’entreren
scene. Mais sans commune mesure Serge Nubre
reste son mentor. De lui, il a gardé sa méthode
d’entrainement, comme sa diététique, qu'il contm'
de pratiquer et d enselgner actuellement dah‘é ses

posing. Malgré toute admiration qu |I"" rte.
Arnold, comme beaucoup il estlm_e ' __
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(« ITINERAIRE D'UN
TOUJOURS JEUNE
GHAMPION »

Tony affiche un palmareés qui
laisse réveur.

En dehors d’'un maximum au
squat a 240 kg et 180 kg au
développé couché, le palmarées
est éloguent::

Chez les Séniors : 5 fois Mr Paris
de1968 a 1975, 2 fois Mr France
en 1970-1991
2 fois vice Champion d'Europe,
Champion d'Europe en 1996, 4
fois vice Champion du Monde et
Champion du Monde en 1997. 11
™ championnats toutes catégories
de 1985 a 1994,
Chez les Vétérans : Champion de
s France en 1994, Champion du
)Is Monde en1994, 1995, 2011 &

GE PD - m 0429 781898 - www ks .

Champion du
Monde 2012



m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

TONY

LAMOUCHE

La résultante d'un tel palmarés
implique un entrainement titanesque
ainsi qu'un régime strict.

Depuis toujours, il se rend a son entrainement a
I'lron Gym, 2 fois par jour en vélo et méme si ce
n’est pas trés loin, parfois aprés une séance de
cuisses, ¢a parait plus difficile. En dehors des
compétitions il effectue 3 heures d’entrainement par
jour en 2 fois 1 heure 30 e
En pré-compétition il passe a 4 heures par jour en 2 |
fois 2 heures + 1 heure d’abdominaux, oui vous avez = *
bien lu, une heure d’abdominaux ! Chaque muscle
est entrainé 2 fois par semaine. Il effectue 2
mouvements par muscle pas plus, dont le
mouvement de base avec un maximum de 12 séries
jusqu’a 60 repétitions. Exemple pour les pectoraux :
développé couché, 12 séries de 60 répétitions a 50
kg. Plus quelques séries d’écartés latéraux.

Coté régime, en prise de poids 4000 calories lui sont
nécessaires par jour ensuite il tombe a 2000 calories
en préparation de concours, puis a 1500 calories 15
jours avant la compétition.

Contrairement a beaucoup, il ne prend seulement
que 3 repas par jour plus un en-cas composé de

bananes et protéines dans I'aprés-midi Pholo

Fabien Devilliers

Exemple :

Petit déjeuner : 400 gr de riz sec avec un peu
de confiture et un fromage blanc plus un
gainer

Déjeuner : poulet ou viande rouge avec riz ou
pates ou lentilles

Diner : viande blanche, ou poisson avec

léegumes

En dehors il se fait plaisir avec croissants,
pain au chocolat ou patisserie

Avant le concours idem en réduisant les
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Les bons et mauvais moments de
savie.

Pour les bons'cotés :

- Cette proposition de film avec
™% Karim Braire surfeur professionnel,
? ou il tiendra le r6le d’'un

.
- i . préparateur physique pour un
s B~ % Jeune «beur » qui devient maitre
;*‘ ses ., Nageur puis surfgur professionnel.
' = - Ces vacances a la Baule ou dans

" "% le midide la France.

' = - Les voyages que lui procure la
compétition, ainsi que le plaisir
inoui que lui donne le public
lorsqu’il'entre en scene,
notamment au Japon en 1990 ou
I'accueil proche du deélire, lui a
laissé un souvenir impérissable.
Mais également cette anecdote
comme |'accrochage qu'il a
provoqué sur I'lle de la Réunion,
entre deux automobilistes qui le
regardaient.

- Sans oublier les moments de
détente avec son epouse pour de
bons films télé, des promenades
dans la nature, des concerts de
musique ou encore de temps a
autre « régime oblige », de bons
plats concoctés par son épouse
car lui la cuisine, il se contente
que de la déguster.
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Et si c'était a refaire, il aimerait uné
adolescence avec plus de tendresse et
d’affection qui lui ont tant manqué. Mais il
souhaiterait également passer a coté de
ce stupide accident qu’a subi son épouse
en se faisant renversée par un
automobiliste. Une Ion?ue rééducation
avec des séquelles qu'elle garde toujours

et sans pension. Mais il aimerait surtout
étre mieux médiatisé en fin de carriere
car il a encore beaucoup a dire et a
conseiller.

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

Quel avenir pour ce toujours jeune champion ?

En coaching il ne cherche pas la course a la rentabilité
malgré ses besoins, mais préfére cibler la proximité pour
connaitre I'athléte et mieux intervenir.

Dire gu’il ne fera [;)Ius de championnats,...mystére, mais
incontestablement il continuera de participer au Top de
Colmar le concours qu’il estime le plus médiatique
actuellement, et n’hésite pas a donner de son temps en
effectuant des séminaires dans les prisons comme a
celle d'Orléans ou de Clervaux.

Et enfin une bonne nouvelle, avec la reconnaissance,

d’un jeune qui se souvient de son passé.
Cette fois-ci, c’est officiel, le tournage du film aura lieu en
2015, avec Karim BRAIRE, le jeune en question devenu
surfeur professionnel qui a insisté pour que ce soit lui qui
tienne le role de son entraineur dans ce film. Un long

t”raqe tourné par Laurent STORCH, ancien directeur
e [E1 et associé a la production de Dany BOON.

Dédicace a Tony

« A demi-mot, sans méme peut-étre le dire, il retrouve I'émotion qui
anime son étre comme un long sourire. Bien souvent il revoit sous
ses paupiéres closes, ses soirées de bonheur entre athlétes encore
embaumés par I’odeur du tan.

Plus qu’une simple passion, le Body guide le fil de sa vie. Sans lui ses
réves seraient finis et son coeur meurtri. Tant de passion consacrée a
cet amour de I’entrainement, de I’alimentation et des compétitions est
son heureux investissement de chaque jour. S’entrainer, se défouler
et finir épuisé est un pur bonheur pour libérer son cceur des
malheurs.

C’est un sport que I'on critique encore, mais au lieu de critiquer
découvrez la beauté de ce sport a qui Tony a consacré sa vie entiére
et ne lui demandez jamais d’arréter. »

Pierre Mazereau
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COMMENT

SE MOTIVER A i)
FAIRE DU SPORT ? M~ F

ASTUCES EFFICACES 4 =
POUR NE PLUS

e

J ABANDONNER

o

COMMENT SE MOTIVER A FAIRE DU SPORT ? VOILA UNE
QUESTION QUE VOUS ETES NOMBREUX A VOUS POSER !
RESTER CONSTANT DANS UNE ROUTINE SPORTIVE EST
L'UN DES PLUS GRANDS DEFIS. BEAUCOUP DE
PERSONNES COMMENCENT AVEC ENTHOUSIASME, MAIS

FINISSENT PAR ABANDONNER APRES QUELQUES /
SEMAINES.

Pourtant, avec les bonnes stratégies, vous pouvez transformer ,
votre rapport a l'exercice physique et en faire une habitude

durable, synonyme de bien-étre physique et mental. /

Dans cet article, nous allons explorer les méthodes les plus

efficaces pour renforcer la motivation, ainsi que des astuces
concréetes pour s'y tenir sur le long terme. -
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SE FIXER DES

OBJECTIFS

Souvent oubliée, c’est pourtant la premiere
étape de toute démarche impliquant un
changement.

En revanche, I'une des erreurs les plus
courantes est de se fixer des objectifs trop
ambitieux des le départ.

Perdre 10 kilos en 15 jours pour quelqu’un
qui vient de se remettre au sport ou courir
un semi-marathon aprés 1 mois
d’entrainement en course a pied ne sont
pas des objectifs réalistes.

Pour éviter la frustration, appliquez la
méthode SMART. Bien connu dans
I'univers du management, cet acronyme
permet de définir des objectifs cohérents.

SPECIFIQUE : 'OBJECTIF DOIT ETRE
CONCRET.

MESURABLE : L'OBJECTIF DOIT POUVOIR
ETRE EVALUE AU FIL DU TEMPS.
ATTEIGNABLE : L'OBJECTIF DOIT ETRE
AMBITIEUX, MAIS ATTEIGNABLE.
REALISTE : LOBJECTIF DOIT ETRE
REALISTE, EN TENANT COMPTE DE VOTRE
NIVEAU DE DEPART ET DE VOS
RESSOURCES.

TEMPOREL : 'OBJECTIF DOIT AVOIR UNE
DATE DE DEBUT ET UNE DATE DE FIN.

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

Voici des exemples d'objectifs SMART
rapportés a la pratique sportive.

Remise en forme Perdre 5 kg en 3 mois

Remise en forme Réduire son taux de masse grasse de 3 % en 4 mois

Remise en forme Marcher 10 000 pas par jour pendant 2 mois

Musculation Faire 20 pompes d'affilée dans 6 semaines

Musculation Soulever 100 kilos au developpe couché dans 3 mois

Musculation Atteindre 1 minute de gainage latéral sur chaque céteé en 2

mois

Endurance et Courir 5 km en 30 minutes d'ici 2 mois.

cardio

Endurance et Terminer un semi-marathon dans 6 mois

cardio

Si la deadline de votre objectif est trop
éloignée, je vous recommande de
découper votre objectif principal en
sous-objectifs.

Par exemple, imaginons que vous ayez
pour ambition de participer a votre
premier HYROX (une compétition de
fitness) dans 1 an. Pour rester motivé
tout au long du parcours, déterminez
des objectifs intermédiaires.

INTEGRER V0S

SEANCES DE SPORT
DANS UNE ROUTINE

Mettre en place une routine quotidienne
ou hebdomadaire est un excellent
moyen de tenir durablement vos
engagements. Car cela permet de rester
discipliné.

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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Quel que soit votre objectif (perte de poids,
renforcement musculaire, amélioration de |a
condition physique, etc.), ce serait mentir que
de vous dire que vous serez motivé avant
chaque séance de sport.

Pensez-vous que tous les pratiquants de
musculation ont envie de se rendre a la salle de
sport 7 Ou que tous les nageurs sont motivés
avant leurs entrainements ?

Bien sUr que non, et c'est tout a fait normal.

Tous les sportifs vous le diront. La motivation
fluctue au rythme des événements du
quotidien. Un manque de sommeil, une météo
pluvieuse ou hivernale, une petite douleur ou
un projet professionnel éprouvant sont autant
d'éléments qui mettent a mal notre volonté.

Et c'est précisément a cet instant que la
discipline entre en jeu. Mettez en place une
routine et suivez-la méme quand l'envie n'est
pas au rendez-vous. Construisez votre
programme sportif en planifiant a I'avance
dans votre agenda des créneaux dédiés a vos
activiteés.

Motivation Discipline

Incite a l'action immédiate Assure la constance a long

terme

B Enfin, commencez
progressivement. Il est
largement préférable de
prévoir 2 sessions sportives
par semaine et de s’y tenir
durablement, que de vouloir
en faire trop et de tout
arréter au bout de 2 mois.

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

CHOISIR UN
SPORT QU
VOUS PLAIT

Cela peut sembler évident.

Mais si vous n‘aimez pas faire de
I'exercice en salle de gym, ne
vous forcez pas. Ce serait le
meilleur moyen de vous rebuter
et de vous faire totalement
abandonner toute pratique
sportive.

Il est peut-étre plus facile pour
vous de se motiver a faire du
sport chez soi. Ou tout
simplement de choisir un type
d’activité différent.

Le plus important, c’est que
vous puissiez bouger
régulierement pour lutter
contre la sédentarité.

De la méme manieére, si courir
vous ennuie, pourquoi ne pas
essayer un sport plus ludique ?
Vélo, natation, marche rapide,
danse, yoga, boxe...lly a
forcément une activité qui vous
correspond. Essayez différents
sports pour trouver celui qui
convient le mieux!
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I UTILISER DES
OUTILS DE SUIVI

Que lI'on cherche a se muscler, a se remettre en
forme ou a mincir, suivre ses progres dans le
temps est un bon moyen de rester motivé.

Entrainement aprés entrainement, notez dans un
carnet ou dans une application mobile chacune
de vos performances. Indiquez également votre
ressenti, car les chiffres seuls ne permettent pas
toujours de réaliser des analyses précises.

Pour un objectif de perte de poids, il est aussi
important de se peser a raison d'une fois par
semaine.

Pour en revenir aux applications de suivi,
plusieurs options s'offrent a vous.

Si vous faites de la course a pied, Strava (qui
marche aussi pour le cyclisme), Nike Run Club ou

Adidas Runtastic sont d'excellents compagnons
de route.

Pour les pratiquants de muscu, je ne peux que
vous recommander de télécharger mon
application MetamorphX. Elle est le résultat de
mes 20 ans d'expérience en tant que
bodybuilder professionnel et coach sportif.

MetamorphX

Par JULIEN QUAGLIERINI

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025

SENTOURER

Certaines personnes n‘ont
aucune difficulté a s'entrainer
seules. Parfois, c'est méme ce
qu'elles préferent, car cela leur
permet d’avoir un temps
uniquement pour elles.

Pour dautres, le sport devient
plus agréable lorsqu'il est
pratiqué avec des amis ou en
groupe. D'autant qu'il est plus
facile d'abandonner et de se
trouver des excuses lorsqu'on
est seul et que la motivation
baisse.

Trouver un partenaire
d’entrainement peut donc
VOUSs encourager a ne pas
lacher.

Cela peut, par exemple, étre
un facteur déterminant pour
se motiver a faire du sport
apres le travail, en fin de
journée. La ou vous auriez
privilégié une soirée devant la
TV en étant seul.

1]
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B Vous avez plusieurs possibilités pour | p -l

/'t
TROUVER UN PROCHE OU UN COLLEGUE K/

QUI ACCEPTE DE S'ENTRAINER AVEC VOUS.
PARTICIPER A DES COURS COLLECTIFS

vous entourer:

DANS UNE SALLE DE FITNESS.
VOUS INSCRIRE DANS UNE ASSOCIATION
SPORTIVE PRES DE CHEZ VOUS.

En plus de bénéficier des bienfaits de
I'activité physique, vous profiterez du plaisir
d'échanger avec d’autres personnes et de
renforcer vos relations sociales.

APPRENDRE A GERER LES
BAISSES DE MOTIVATION

Comme nous I'avons vu
précédemment, la motivation est un
état passager. Il est impossible d'étre
tout le temps motivé. C'est en
apprenant a gérer ce phénomeéne que
vous parviendrez a atteindre vos
objectifs.

Lorsque vous étes dans un jour sans, plusieurs
techniques peuvent vous aider a vous faire
violence.

Premiérement, souvenez-vous du pourquoi vous
avez commencé. Perdre ces quelques kilos que
vous haissez tant, participer a cette compétition
dont vous révez ou étre en bonne forme physique
pour jouer avec vos enfants sont autant de
puissantes sources de motivation.

Visualisez votre objectif. Qu'il soit esthétique ou
non, cela vous aidera a vous remémorer pourquoi
il est si important de pratiquer une activité
physique.

Enfin, rappelez-vous des bienfaits du sport :
amélioration de la santé physique et du bien-étre
mental, réduction du risque de maladie,
diminution du stress... Faire du sport est un

véritable investissement sur vous-méme ! e O
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. )

CONCLUSION

Vous savez maintenant comment vous motiver a
faire du sport ! La pratique réguliére d’une
activité physique peut sembler difficile au
départ.

MAIS AVEC LES BONNES STRATEGIES, IL EST
POSSIBLE DE TRANSFORMER L'EXERCICE EN UNE
HABITUDE AGREABLE ET DURABLE.

ALORS, POURQUOI NE PAS COMMENCER DES
AUJOURD’'HUIX? FIXEZ-VOUS UN PREMIER
OBJECTIF SIMPLE, TROUVEZ UNE ACTIVITE
SPORTIVE QUI VOUS PLAIT ET UTILISEZ LES _
OUTILS ADAPTES POUR SUIVRE VOS PROGRES.
LA CLE EST D’Y ALLER PROGRESSIVEMENT ET DE
RESTER REGULIER!

J".JLILIEN QUAGLIERINI

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

« LA LEGENDE »

= Chef d'enfreprise, préparateur physique
o @ . coach de stars, animateur TV

champion intemational de bodybuilding

ENTRAINE
FULL BOGY

ALKA MATEW

Photos Sarah MEUNIER =~ .

Avec Alka Matewa, «
construit un programm
full body axe sur la fqr

Son physique est déja™ =
impressionnant, mais:No LS
objectif était de :
perfec’rlonner encore Pl

1. Phase excentrique Iente (3 : 4 .
secondes) pour maximiser le com‘role\_ | V4
et I'activation musculaire. S

2. Phase concentrique exploswe,époug
développer la vitesse et la punssonce

STRUCTURE DU PROGRAMME -

1. Pour les mouvements de base : 3 séries de 5 répétitions

- développé couché,

-rowing poulie basse,

- élévations latérales

L'accent est mis sur la force et le recrutemient maximal des fibres musculaires.
2. Pour les autres exercices : 3 séries de 7 répétitions pourle controle du
mouvement et I'explosivité.

3. Enfin, les abdominaux : 5 séries de 20 repeh’rlons pour un travail en
endurance avec des temps de repos courts (30 secondes).

Temps de récupération : 3 minutes entre les séries (hors abdominaux). :
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[ 1. DEVELOPPE COUCHE A LABARRE || 2. Développé haltéres sur banc
(3x5, repos 3’) incliné (30°) (3x7, repos 3’)
oMuscles sollicités : Pectoraux, triceps, oMuscles sollicités : Pectoraux,
deltoides antérieurs. triceps, deltoides antérieurs.
oBénéfices pour la boxe : Développement de la oBénéfices pour la boxe :
puissance des frappes en ligne droite (jab, Développement de la puissance des
direct), renforcement du haut du corps. frappes en ligne droite (jab, direct),

: - renforcement du haut du corps.
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[ 4. TIRAGE VERTICAL PRISE

[ 3. ROWING POULIE BASSE, PRISE

PRONATION (PETITE POIGNEE) (3X5,

REPOS 3’)

oMuscles sollicités : Dorsaux, trapézes,

deltoides postérieurs, biceps.

oBénéfices pour la boxe : Développe la force
de traction, essentielle pour le corps-a-corps et

les blocages.

PRONATION (3X7, REPOS 3’)

oMuscles sollicités : Grand dorsal,
trapézes, deltoides postérieurs,
biceps.

oBeénéfices pour la boxe : Renforce le
dos pour plus de stabilité et de
contréle dans les mouvements
défensifs.

Du bandeau a la pleine page : MUSCLEZ

VOTRE COMMUNICATION! .

BANDEAU

1/2
PAGE

FULL

PAGE

“Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL !
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I 5. ELEVATIONS LATERALES I 6. ELEVATIONS FRONTALES
(3X5, REPOS 3’) (3X7, REPOS 3’)

oMuscles sollicités : Deltoides oMuscles sollicités : Deltoides
moyens. antérieurs.

oBénéfices pour la boxe : Stabilité et oBénéfices pour la boxe :
endurance pour maintenir une garde Améliore la force sur les frappes
haute plus longtemps. droites et les blocages.

© FITNESS-
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[ 7. OISEAU HALTERES (3X7, REPOS 3’)  [J] 8. CURL HALTERES PRISE
MARTEAU (3X7, REPOS 3’)

oMuscles sollicités : Deltoides postérieurs, oMuscles sollicités : Biceps brachial,
trapézes. brachial antérieur.

oBénéfices pour la boxe : Essentiel pour la oBénéfices pour la boxe : Augmente la
protection du menton et la réactivité en esquive force des avant-bras pour absorber les
arriere. chocs et frapper plus fort.
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I 9. TRICEPS POULIE DE FACE I 10. RELEVE DE BASSIN AUX SANGLES
(3X7, REPOS 3’) (BARRE FIXE) (5X20, REPOS 30S)

oMuscles sollicités : Triceps brachial. oMuscles sollicités : Abdominaux inférieurs,

oBénéfices pour la boxe : Développe transverses et obliques

la vitesse et |a force d’extension pour oBénéfices pour la boxe : Renforce la

des frappes plus rapides et plus sangle abdominale pour genérer de la

puissantes. gghspssance dans les frappes et encaisser les
oSpécificité : Travail dynamique en
endurance, adapté aux fibres musculaires
lentes.

——
e,

i

o

E "n_'_- .::- —
- ok i

e

Avec ce programme, Alka a pu perfectionner
sa puissance, sa vitesse et son contréle
musculaire, des qualités essentielles pour
son sport et son métier d’acteur. L'objectif
était de travailler chaque détail du placement
et de 'exécution, tout en maximisant ses
performances physiques.
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= NUTRITION :

UNE DISCIPLINE A LANNEE,
UNE FLEXIBILITE INTELLIGENTE

Jl ALKA MATEWA APPLIQUE UNE
HYGIENE ALIMENTAIRE DE
CULTURISTE, MAIS AVEC UNE
APPROCHE PRAGMATIQUE ET
DURABLE. POUR LUI, BIEN MANGER,
CE N’EST PAS UNE CONTRAINTE NI
UNE PHASE TEMPORAIRE, C’EST
UNE HABITUDE ANCREE QUI LUI
PERMET DE RESTER PERFORMANT
TOUTE L’ANNEE, SANS VARIATIONS
EXTREMES DE POIDS OU
D’ENERGIE.

Son alimentation est riche en protéines
pour preserver sa masse musculaire et
optimiser sa récupération. |l suit un
principe clair : les glucides (riz, patates
douces, quinoa) sont concentrés le matin
et le midi, puis réduits le soir au profit des
legumes et des protéines maigres.

Mais ce qui fait la force d'Alka, c’est sa capacité
d’adaptation. Il ne suit pas un plan alimentaire
figé, mais une philosophie : bien manger en
permanence pour ne jamais avoir a compenser
des écarts.

Lorsqu’il est en tournage ou en soirée, il ne se
focalise pas sur les restrictions. Grace a sa
discipline quotidienne, il sait qu’un repas a la
cantine ou un diner plus copieux ne remettra
pas en question son équilibre. Cette approche
lui permet de garder une condition physique
optimale sans frustration.

A 38 ans, Alka incarne une discipline alimentaire
sans exces ni privation. Il applique une logique
culturiste en structurant son apport en glucides
sur la journée, mais avec une approche
moderne : de la rigueur sans rigidité, de la
constance sans contrainte.

C’est cette combinaison d’organisation et de
flexibilité qui lui permet d’étre au top toute
’année, sans avoir besoin de phases drastiques
ou de regimes extrémes. Une vision simple et
efficace, en accord avec ses exigences
physiques et son mode de vie intense.

FITNESS-MAG.FR N°143-04-2025
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UN EXEMPLE TYPIQUE
DE SES REPAS :

ePetit-déjeuner : Riz avec steak ou ceufs :
un apport en énergie des le matin pour
soutenir ses entrainements intenses.
eD¢jeuner : Riz avec poulet ou poisson,
accompagne de légumes et de bonnes
graisses (avocat, huile d’olive).

eEncas : Fruits secs, amandes, une source
de protéines (shake protéing, fromage blanc
ou viande maigre).

eDiner : Protéines (poisson, viande blanche,
ceufs) avec beaucoup de légumes, peu ou
pas de glucides, pour favoriser la digestion
et la récupération nocturne.

CONCLUSION :

Alka Matewa incarne I'excellence sous
toutes ses formes. De la rigueur des
rings a I'exigence des plateaux de
tournage, il a su adapter sa discipline
et sa détermination pour exceller a
chaque étape de sa carriére. Son
approche de I'entrainement et de la
nutrition reflete une philosophie simple
mais redoutablement efficace :
constance, intelligence et maitrise.

Ce qui frappe chez lui, au-dela de son
physique impressionnant, c'est sa
capacité a toujours viser plus haut, a
ne jamais se reposer sur ses acquis.
C’est cette mentalité de guerrier qui lui
permet d’exceller aussi bien dans les
sports de combat que dans le cinéma.
Alka est la preuve vivante que
lorsqu’on allie passion, travail et
persévérance, on peut repousser ses
limites et marquer son époque.
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