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EDITORIAL ¥

Texfe : Eric Rallo-Giudicelli
=W rondafeur & Rédacteuren chef Fifness Mag

Naturopaihe -
D'ABORD LES FONDATIONS

Mes chers lecteurs(trices),

Avec les années et Je m’étonne encore qu'aujourd’hui,
I'expérience, je constate alors que I'omerfa sur le dopage a
chaque jour que le ete Iqrgem!em brisée, Ig neophyte
pratiquant « lambda », continue d'occulter « I'aide »

aprés une premiére phase exogene dont peneﬁaen’r bon
d’euphorie et de nombre d'athletes d’exception.
progression rapide, stagne

et ne parvient plus a Quoi gu'il en soit, il n'existe aucune
franchir certains plateaux. regle stricte en matiere de volume

Il s’entéte & vouloir d’entrainement. Mais dans le cadre
ressembler & une élite qui d’'une pratigue naturelle, si vos

ne partage ni sa génétique, fondations reposent sur I'usage de
ni sa morphologie, ni son charges lourdes (maitrisées) et
alimentation, ni son mode d’exercices principalement

de vie... polyarticulaires, alors plus la séance

est intense, plus elle devra — par
logique inversée — étre courte.

Power-Food’s J-M.B ®
a créé une nouveauté d’exception,
le Power Special-Pro 90
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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Dans le cas contraire, « le plus est I'ennemi du bien» :
Plus vous enchaiinez les séries et les exercices jusqu'a I'échec musculaire, plus
vous videz vos réserves de glycogene et de proteines, plus vous épuisez votre
systeme nerveux et hormonal... Ce qui freine considérablement votre
recupération post-séance, pourtant essentielle si vous espérez une
progression réguliere.

La culture physique ne tolére pas la demi-mesure. Elle exige une implication
totale, un ressenti affité a chaque séance, et une compréhension toujours
plus fine de vos propres capacités, ainsi que des grands principes de la
physiologie.

En tant que pratiuants naturels, vous obtiendrez les meilleurs résultats en
travaillant avec des charges lourdes (pour le muscle, pas pour I'ego), sur des
durées courtes, alternées avec des cycles plus Iégers. A condition, bien sor,
d'accorder a votre corps un temps de récupération suffisant pour éviter le
surentrainement.

Trop souvent, on cherche la solution miracle dans un programme tout faif,

un split & la mode ou une routine préemdachée dénichée sur les
réseaux sociaux. Or, s'entrdiner inteligemment, c'est d'abord apprendre -MAG;‘
s'observer, s'écouter, et gjuster en permanence. F".NES-.-:-!

Il ne s’agit pas de faire plus, mais de faire mieux.

D'attaquer fort, puis de laisser le corps digérer |' effort.
D'accepter de ralentir parfois, pour mieux rebondir ensuite.

Le corps n’est pas une machine a broyer du volume : c’est une . <
merveille d'adaptation... & condition de lui laisser le temps d'évoluer. 8
C'est la que réside toute la différence entre ceux qui pratiquent... et ceu
qui progressent.

WITE——
— SARTE - mitn.(* U E R
FITRESS

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG
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ESPR'TFORM
en blndllm.ll! DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE

Complément alimentaire pour les musclés qui vaut son

pensant de cacahouétes, les ecdystéroides (pas ceux de

vos épinards ni du quinoa), sont des petites molécules

végétales a structure stéroide qui présentent certains

avantages ou on ne les attendait pas. : :
Sans étre miraculeux non plus, la densité musculaire augmenterait au

bout de quelques semaines, la force a tendance a croitre également r :
dans des proportions sensibles. La ou on ne sy attendait pas, c'est que

les ecdystéroides en question font du bien a votre peau. C'est aussi ce © FITNESS-MAG.FR
que j'avais remarqué sur la mienne. Cet article d’Ergo-log revient

précisément sur ce sujet...
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Se pourralt-ﬂ que l'on puisse imaginer un nouveau supplément ? Pas un supplément
sportif mais un produit pharmaceutique doté d’une concentration élevée en
20-hydroxy-ecdystérone ?

Selon une étude sur les animaux réalisée au centre médical
universitaire de Goettingen, un tel supplément améliore non
seulement la composition corporelle, mais également la qualité
de la peau. Le 20-hyd roxy-ecdystérone est un ecdystéroide. Les
plantes appa rentées a la famille des épinards fabriquent des
composés ecdystéroides pour se protéger contre les chenilles.
Quand elles mangent de la 20-hydroxy-ecdystérone, les chenilles
se transforment en papillons. Et vous savez que les papillons ne
mangent pas dépinards ! Cela dit, une portion standard
d’épinards contient plus de 100 mg d'ecdystéroides.

Les ecdystéroides présentent un effet anabolique sur les humains
et les animaux. C'est pourquoi les étageres des magasins sont
garnies de ces suppléments pour bodybuilders qui veulent
stimuler leur croissance musculaire. Des études sur des animaux
russes plus agés comparent méme les effets anaboliques des
ecdystéroides a ceux du dianabol. [Pharmaceutical Chemistry
Journal. 2001 Dec; 12 (35) 667-71.] Clest probablement une
exagération un peu grotesque, mais de récentes études
allemandes sur les animaux ont montré que de petites quantités
de 20-hydroxy-ecdystérone avaient un effet anabolisant sur les
muscles, les os et le cartilage. Selon une étude américaine, la
20-hydroxy-ecdystérone rend les souris plus fortes et plus
minces. {Kizelsztein P. et al., 20-Hydroxyecdysone decreases © FITNESS-MAG.
weight and hyperglycemla in a diet-induced obesity mice model.

Am J Physiol Endocrinol Metab. 2009 Mar;296(3):E433-9.}

QUELS ETAIENT LES EFFETS éisef255&2%%23&'52é%ﬁféi’éiﬁéé‘égi‘{é‘rﬁié’i‘if?ﬂ;
) t
DES ECDYSTEROIDES SUR LA Gsiracior et eur peau commence avieilrplus
FERMETE DE LA PEAU ? ot cetronpames Sont BotSH el
cancérigenes. La 20-hydroxy-ecdystérone n'est pas
un cestrogene, donc...

o PRESTIGIQUS NUTRITION
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5 - # ! . : © FITNESS-MAG.FR

Aprés avoir mélangé 18,57 ou 116 mg de
20-hydroxy-ecdystérone pendant 12 semaines dans la
nourriture de rats femelles dont les ovaires avaient été
retirés, ils ont constaté que la peau de ces animaux
était devenue plus ferme. Leur masse musculaire
avait augmenté et leur masse grasse avait
diminué.
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Selon les conclusions B3

des chercheurs, les
ecdystéroides seraient
une alternative au
traitement hormonal
des femmes apres la
ménopause.

£2 Ecd 18 Ecd 87T ECed 116
E2: 17p-estradiol (E2)

Source de larticle: Try ecdystéroids for younger
skin and more muscle mass

Source Ergo-log: Menopause. 2011
Mar;18(3):323-7.

Traduction pour Espace Corps Esprit Forme et
Fitness Mag.

Eric Mallet
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— _GOAGHING

Men'’s Physique

20600 MUSCULATION & NUTRITION

GUMMENT SE MUSCLER
LES PECTORAUX APRES-
40 ANS[SANS SE BLESSER)

@ CLIQUEZ POUH REGARDER

e ——

;-*---‘

Vous pensez ql.l.apré!&lﬂ ans, cest fini pour la muscu ? -
Vous croyez qu?prendre du musde sans exploser vos épaules,

coudes ou lombaires, c'est mission ‘npossrbl’e ? Détrompez-vous. -.
Aujourd’hui, je vous montre exactementf'comment jentraine mes l
pectoraux a 43 ans, sans passer par la case blessure. ° ) \ |
Une séance compléte, intense, ciblée, mais surtout ADAPTEE & mon 4ge, : : .
a mes objectifs, et a mes articulations. I | -
Vous verrez dans cette vidéo : Y
Les techniques d'intensification que j'utilise sans surcharger -

Pourquoi jai arrété le développé couché lourd

Comment je reste motivé aprés 30 ans de muscu ' 1
H H ‘ JULIEN QUAGLIERINI

Pourquoi je mentraine toujours 6 jours sur 7
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NITRO-PUM

PREMWORK-SHAKE

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

Goiitorange |

powerfoods

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




FITNESS MAG muscuLaTiON = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

. HOMMAGE

FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

“nnc Champion de France de force athlétique

Entraineur de I' équipe de France de force athlétique

“0 “ I llnll' Formateur a la SERAPSE dgpuis 19.98

Responsable de la formation Certificat professionnel

"force Athlétique a 3 degrés"

B vinar

a force |
Athletrque

<

L'’exécution d’'un arraché, d'un épaulé jeté,
d'un soulevé de terre soumet le rachis a des
contraintes excessivement élevées, méme si
I'’exécution reste relativement correcte (ces
mouvements, au méme titre que le squat, ne
pardonnent pas la médiocrité et se trouvent
étre la cause habituelle des lombalgies et
sciatalgies).

Pour qu’un segment articulaire se maintienne
en équilibre, il faut que la force de flexion
(pesanteur, charge) soit contrebalancée par
une force d’'exiension (muscles exienseurs
du rachis).

Ces deux forces, par un systéme de leviers,
se fransmettent aux points d’application des
résistances.

LES CONTRAI
STEO-ARTI
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Les structures veriébrales assurent le
point d'appui du levier ; c'est un
systéme de balance dans lequel le
noyau pulpeux fait office de fléau, les
bras étant les bras de leviers sur
lesquels s’appliquent les forces. Pour
que l'équilibre soit maintenu, il faut
que les forces soient dans le méme
rapport que celui des longueurs des
bras de leviers.

Jzokg

¥ o 8o ks .S?udt

]
i
L]
I
1

40kg

+ L%

Comme nous pouvons le constater sur le dessin de
gauche le levier inter appui ne nous est pas favorable

Dessin de Marc Vouillot

FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

Tout cela implique une force ftrés
importante des muscles spinaux
(antigravitaires) pour maintenir une
fixation totale et permanente de
toute la colonne vertébrale durant
I'exécution d'un squat ou d'un
soulevé de terre, en maintenant les

courbures naturelles
antéropostérieures (une des
caractéristiques de I'espéce
humaine).

Attention a cette technique qui peut s’avérer
traumatisante pour les hanches (coxarthrose),
notamment sur des ecarts tres importanis

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

BANDEAU

PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL !
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> LES EXERCICES D’'ASSISTANCE

Toutes ces considérations
fonctionnelles doivent nous faire
comprendre l'intérét de certains
exercices d'assistance
directement liés au renforcement - &
des muscles spinaux Soulevé de terre avec la Gerard trap bar, qui peut étre utilisée également pour le haussement
(anti-gravitaires) tant auv plan dépavias

profond que moyen et a celui
des muscles du plan superficiel.
La liste des exercices proposés
n’est pas exhaustive.

Il appartiendra a chacun de
déterminer ce qui lui convient le
mieux, sachant que certains
exercices sont malgré tout des
incontournables.

Il faut eviter, lors de I'exécution du stiff
legged deadlit, soulevé de terre Roumain
et good morning :

- de creuser larégion lombaire avant que
le bassin n'ait effectué son retour dans
I'alignement des cuisses.

- d’arrondir le bas du dos lors de la flexion
ou de I'extension (sauf s'il s’agit d'utiliser
le soulevé de terre Roumain comme
étirement des muscles spinaux).

Le mouvement de flexion-extension doit étre
situé au niveau des hanches et travaillé de
préférence avec le dos fixé, les abdominaux
contractés et les genoux semi-fléchis afin de

détendre les ischio-jambiers et mieux Soulevé de terre Roumain

solliciter les fessiers. ' e
Pour toutes les raisons évoquées l !Q | | &)
précédemment, le good morning est a |® : '
effectuer dans des conditions optimales f jr

d’exécution. ﬂ : !

Gardons-nous de porter un jugement définitif e ’ - ) i
quant au bien-fondé de I'existence et de Soulevé de terre Roumain a la poulie

I'vtilisation du good morning. En effet, si cet
exercice est jugé comme dangereux, voire
inutile, c’est qu'il n'a jamais été compris et
exécuté correctement. Que dire alors du
squat et du soulevé de terre dont I'exécution,
lors des figures libres, laissent aux artistes de
la fonte donner libre cours a leur imagination
(et il n'en manque pas) nous faisant assister
impuissant a@ un défilé d’aberrations
destructrices . Doit-on les supprimer sous
préiexte de mavuvaise iechnique ? Good morning
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F3

SOYONS SERIEUX, le good morning
est un mouvement qui a sa place
dans la panoplie des exercices de
renforcement musculaire. |
convient par conire de I'employer
inteligemment, en fonction des
besoins des pratiquants, de leurs
capacités et pour les souleveurs,
de leur position de départ au
soulevé de terre.

Son exécution implique, pour des
raisons sécuritaires, une fixation
vertébrale permanente, sans
inversement des courbures, afin
d'assurer l'unité du systéeme
corporel en s'appuyant sur le
caisson abdominal. Il semble
admis qu’'un exercice
d'assistance n'a d'intérét que
dans la mesure ou celui-ci est
mécaniquement proche du
mouvement de base sur lequel il
est sensé agir (intégration
proprioceptive de Ila chaine
musculaire sollicitée).Cela
suppose que les athlétes de force
les plus concernés par le good
morning (ce qui n'exclut pas
définitivement les autres) sont
ceux qui disposent de cuisses
longues, d'un buste court et de
bras longs . Cetle morphologie
idéale permet mécaniquement
une approche identique entre le
soulevé de terre (tiré) et le good
morning.

La charge utilisée pour le travailler
doit représenter environ 20% de la
1 RM au soulevé de terre et les
répétitions évoluer entre 10 et 15
en appliquant le principe de la
tension continue afin d’'en tirer
tout le bénéfice sur le plan
musculaire.

Rameuvur barre, vraisemblablement le
meilleur exercice en terme de
gainage

© FITNESS-MAG.FR

33

Rameur haltéres

L’oiseau haltéres buste incliné

Rameur barre en T appui ventral [ ,
L'oiseau haltéres en appui ventral sur banc incliné

L'oiseau haltéres en appui téte sur banc incliné

Rameur poulie
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LES CONTRAINTES
VOUILLOT QOSTEO-ARTICULAIRES

L'oiseau a la poulie

Le JEFFERSON lift avec placement antéro-postérieur des mains.
Pour athlétes de trés haut niveau, a ne pas mettre «entre tous les dos»

) LA BALANCE DE PAUWELS

La marche et la course a pieds sont une succession
d'appui monopodes qui suppose une frés \
importante contrainte de pression au moment ou le
membre inférieur portant est perpendiculaire au - /
sol. ]
Le schéma de la balance de PAUWELS permet de

calculer facilement I'importance des contraintes de |.
compression subies par les surfaces articulaires. 'I,
En appui monopode, le bassin reste horizontal alors \

Y’

\'.

£
qu'il est en porte a faux, le poids du corps tendant "
a le faire basculer du c6té opposé a la hanche L/g
portante. |
Il ne bascule que d’environ 5°car les muscles
abducteurs exercent une trés forte action frénatrice | |
(on peut y ajouter le fascia lata et les fessiers). U
Ce systéme en équilibre peut étre assimilé a celui
d'une balance dont le fémur serait la colonne
portante et le bassin le fléau. Dessin de Marc Vouillot
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Les extrémités du fléau sont
soumises a deux forces :

e Celle du poids du corps (moins le
poids du membre inférieur portant)
*Celle des muscles abducteurs

MARC
VOUILLOT
CHAMPION DE FORCE

ATHLETIQUE
FORMATEUR SERAPSE

Si les deux leviers étaient de méme longueur, la
force des abducteurs serait égale au poids du
corps et la hanche ne supporterait que deux fois
le poids du corps.

Mais, la morphologie du bassin et de la hanche
ainsi que le passage de la ligne de gravité,
Iégérement au- dela du plan sagittal, entrainent
une inégalité des longueur des bras de leviers : le
bras sur lequel agissent les muscles abducteurs
est 3 fois moins important que celui sur lequel agit
le poids du corps.

Dans une hanche normale, la résultante R des
forces de pression subies par la hanche a une
direction oblique passant par la partie
supéro-interne, ce qui permet a la pression de se
répartir équitablement sur tout le cartilage
supérieur de la téte fémorale et du cotyle.

La modification de I'un des deux éléments de ce
systéme peut aggraver considérablement le
travail de la hanche :

* Si le col du fémur est trop vertical (coxa-valga),
la longueur du bras de levier des abducteurs est
réduite et dans le cas d’un angle de 150°entre la
téte fémorale et la diaphyse, la hanche supporte
6 fois le poids du corps.

Dessins de Marc Vouillot COXA-VALGA
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DAVID
COSTA

Coach sportif

@ T, O@ Sportif & Allmer!ialre

Ambassadeur foodspring
/

MEILLEUR
EXERGIGE

CUISSES

Point faible pour beaucoup de pratiquants
de musculation, les cuisses sont un groupe
musculaire exigeant a travailler : tant sur
I'énergie qu'elles demandent que sur la
conceniration nécessaire pour assurer une
bonne technique d'exécution. De plus, il
n'est pas acceptable, dans le cadre d'un
développement physique harmonieux

<

que voire développé couché soit plus
lourd que vofre squat. Trés souvent, le
squat et ses variantes font peur au
pratiquant de musculation, alors vous étes
beaucoup a vous rabattre sur la presse a
cuisses, le leg extension ou leg curl moins
intéressants sur le plan moteur.

Nos experts en musculation David & Vincent
Costa vous explique tout surle squat !

=

-5
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} AVANTAGES / INCONVENIENTS
DE CHAQUE TYPE DE SQUAT

SQUAT AVANT

Avantages Inconvénients
Plus grande flexion des genoux Charge limitée par la fixation du haut du
Plus grande ouverture de hanche corps
Plus grande flexion de cheville Exécution limitée par la souplesse de
Plus exigeant sur la mobilité minimum poignet, d’épaules, de hanche et de cheville
requise Sensation désagréable avec la barre dans la
Gros travail de fixation scapulaire et « gorge » au départ
abdominal
Directement transférable avec la réception
d’épaulé en haltérophilie

SQUAT NUQUE

Avantages Inconvénients
Charges plus lourdes Flexion moins grande des genoux
Exercice roi pour le développement de la Lacher de barre en cas d'échec plus
puissance des cuisses et fessiers contraignant
Plus grand étirement des fessiers Moins exigeant sur la mobilité minimum
Plus de tension sur les spinaux lombaires requise

Diverses variations de placements possible
pour adapter aux morphologies (barre haute
ou basse)

Rlustrations by Lon Kilgore.

SQUAT NUQUE BARRE BASSE SQUAT NUQUE BARRE HAUTE SQUAT AVANT

Remarque : quant auv squat barre haute ou
barre basse, le choix dépend de la

morphologie des sporlifs et de leurs points
forts/faibles. C’'est notamment le cas des
compétiteurs de force athlétique qui doivent
identifier quel squat leur convient le mieux.

© FITHESS:
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croquis de

B Quel squat dOiS"]e faire 2 i ..'?'_‘:}{- A Frédéric Delavier
Pour vous aider a construire vos séances de ‘4R \\ -
cuisses, nous avons concus divers profils de - i\
pratiquants selon leurs objectifs.

- Force : le squat nugque est sans hésiter le
mouvement référence. Il sera toutefois judicieux
dans les phases de préparation physique
généralisé de réaliser d’autres variantes squat
comme le squat avant pour varier les
sollicitations, réduire la fatigue accumulée sur le
squat et renforcer les extenseurs sous d’auires
angles.
- Développement musculaire : le squat avant,
ou alors sa version guidée « hack squat »
permettront un plus grand recrutement du
quadriceps grace a sa flexion plus marquée. |l
pourra également varier ses séances avec du
squat nugque.
- Entrainement fonctionnel : le squat avant pour
sa ftransversalité avec les mouvements de
reception d'épaulé, de thruster et de cluster.

Pour étre complet, il pourra également inclure

du squat nugue dans des cycles de

développement de la force.

de ces 2 types de squats mais il est
possible de développer ses cuisses et
de prendre du muscle en rédlisant
d’'autres exercices tels que la presse
et les fentes sous tfoutes ses variantes.

h Y
+C“RNITINE Plante dechnn\i'ro
liseme Brileurs de graisse ] [Amincissant) @

h [wontientde lacaféine) o bl

info@powerfoodsjmb.com « www.powerfoodsjmb.com « 25a, rue Principale ¢ L-8376 k ER + Tél:+352 /26503377
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B Notre intérét sur ces 2 mouvements réside
dans les gains paralléles qu’ils engendrent :

- Renforcement des spinaux
Renforcement des fixateurs d’omoplates
Augmentation de la mobilité de I'épaule et
des poignets

Augmentation de la mobilité de la hanche,
des genoux et de la cheville

- Amélioration du gainage
- Amélioration de la posture

Squat avant

Crédit photo : Nicolas Blies
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FRED
MOMPO

« LA LEGENDE»
Chef d'entreprise, préparateur physique

9
@ o O @ coach de stars, animateur TV
) champion infemational de bodybuilding

- DUPONTAVIGE

UN MEIIIEN £l
DEFUDE LA DANSE

Propos recueillis par Fred MOMPO

photos Sarah MEUNIER

r
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FORME A LA ’RESTJGFEUSE Bien que n'étant pas danseur professionnel, lvan a relevé le

LONDON ACADEMY OF '  défi de se glisser dans la peau d'un artiste du ballet,

‘MUSIG'AND DRAMATIC ART  ngcessitant une transformation physique et une immersion

. (LAMDA) ENTRE 2017 ET - dans la discipline. Son engagement et sa capacité a

?19 IVAN DY PONTAVICE embrasser pleinement ce réle témoignent de sa polyvalence

"S'ESTILLUSTREDANS ' . ¢t de son dévouement en tant qu'acteur.

DIVERS PROJETS . “Ivan est un comédien, pas un danseur professionnel. Mais a

?}_?éi"g%—;%i ﬁg’;ﬁ%‘,’ﬁg‘ﬁ? I'écran, il devait en avoir I'allure, la posture, la présence. Mon

DANS RUPTURE (2022) ET¢ réle, c’était de lui construire un corps crédible.”

NEMEOS (2020) 'EN 2025, IL Suite a une période intense d'entrainements en danse
classique, Ivan avait besoin d’'un programme de

gﬁi@gﬁf ggg?ERr%?fEs renforcement ciblé pour soutenir les exigences physiques de
SORTIE SUR PRIME VIDEO sa discipline, sans ajouter de surcharge inutile. C’est |a
LE 24 AVRIL 2025, UN qu’est intervenue ma méthode : un travail de renforcement

DANSEUR AU CARACTERE précis, sculpté selon les codes du culturisme, mais adapté
AFFIRME EVOLUANT DANS aux exigences esthétiques de la danse. Résultat : un
L'UNIVERS EXIGEANT DU physique crédible, équilibré, fonctionnel — taillé pour la scene
BALLET comme pour la caméra.
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Fred. MOMPO : Etoile est une série qui plonge

dans l'univers du ballet. Peux-tu nous parler de ,iw.w
ton personnage et de son role dans l'intrigue ? e i, T

Ivan du PONTAVICE : Efoile s'intéresse au : LI —
quotidien de tous les métiers et enjeux autour . 4
monde de la danse : I'administration, la
direction artistique, la programmation, le
recrutement, le financement, le politique et
bien sOr les danseurs eux-mémes. C'est
justement un de ces danseurs que jincarne
dans cette série. On le retrouve dans sa routine
a I'Opéra de Paris avec ses combats, son
ambition, ses difficultés et ses joies. Pouvoir jouer
le réle d'un artiste, un interpréte qui préte son
corps et son désir @ un art aussi délicat et
exigeant que celuide la danse a été une
expenence extraordinaire. Les danseurs sont
apres tout les premiers témoins et véhicules de
la beauté de cet art, et Gabin, mon \
personnage, en représente beaucoup de
couleurs tout en étant un personnage ;-
clownesque, d'une volonté démesurée. C'est sa 5
rencontre avec un chorégraphe américain qui .
va étre un tournant pour lui dans sa jeune , RN
carriere. Il va devoir apprendre a tempérer son g TG
arrogance et sa volonté pour pouvoir fravailler 4 1 iy f |
avec les autres; étre dirige, et se depasser '-

7

~ L POUVOIR JOUER LE

ROLE D'UN ARTISTE,

UN INTERPRETE QUi

PRETE SON CORPS ET

SON DESJR A UN ART

AUSSI DELICAT ET

. EXIGEANT QUE CELUI

- DELADANSE R ETE
UNE EXPERIENCE 5y
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NSEESTU UNART
_ MAISAUSSIUN
~ SPORT EN CE QU'ELLE

"REPOUSSE LES

Fred MOMPO Le bcllet est un monde w//,;,,

LIMITES NATURELLES
DUCORPS yy

exigeant, aussi bien artistiquement qué
physiquement. Comment as-tu __=
prepare ce role ?

Ivan du PONTAVICE:
La préparation a été en trés grande
partie une préparation physique. Et ce
pour deux raisons : la premiere, évidente,
parce que la danse est un art du corps,
de la transpiration, de la dépense, et
demande donc une endurance et un
entrainement athlétiques, au méme
niveau que les plus grands sporfifs. La
danse est un art mais aussi un sport en ce
gu'elle repousse les limites naturelles du
corps, voire jusqu'd le déformer pour
POUVOIr composer avec le mouvement
et I'espace. La deuxieme raison, c'est
que le personnage que j'incarne a un
rapport & la danse tres charnel,
volontaire et émotionnel. Il donne tout, il
veut étre le meilleur, il veut dépasser tout
le monde, donc c'est & travers une
grande rigueur de travail gu'il progresse
dans ce monde. J'ai fait également de la
recherche théorique et spectatrice de la
danse, mais il me paraissait important de
me préparer dans l'intimité et I'exigence
physigue du personnage.

- 1

e

//,.
s
LONGEVITE

FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

o

fﬁ : As-fu une expérience en danse
ou as-tu du tout apprendre pour le
tournage ?

I.D.P.:

J'avais fres peu d'expérience
en danse, seulement une
formation d'acteur lié au
mouvement sur scéne,
I'aisance du corps et la
souplesse, le rapport &
l'espace, au sol et a la
transformation physique pour
incarner un personnage. Mais
j'ai du commencer un
entrainement de danse
classigue et apprendre les
bases pour pouvoir développer
une crédibilité non seulement
physique, pendant les
séqguences de danse, mais aussi
une crédibilité d'attitude, de
posture, de mouvement dans
les séquences non dansées,
d'interaction avec d'autres
personnages. Je prenais entre 3
et 4 cours de danse par

r

© FITNESS-
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Fred. MOMPO : Le ballet demande une
condition physique exceptionnelle.
As-tu suivi un entrainement spécifique
pour ce role ?

Ivan du PONTAVICE :

En plus des cours réguliers de danse qui
me permettaient de mimmerger dans le
quotidien et la routine athlétiques d'un
danseur de haut niveau, j'ai également
pris des cours de gyrotonique, discipline
proche des Pilates qui fravaille la
souplesse et la mobilisation de la colonne
vertébrale ainsi que l'adaptabilité du
corps lorsqu'il cherche a habiter un
espace a 360 degrés. J'ai aussi suivi un
conditionnement physique infense avec
toi, Fred, en salle de musculation, pour
tonifier et travailler les muscles profonds
et eviter de me blesser, ainsi que pour
construire ensemble un corps esthétique
de danseur classique professionnel. J'ai
aussi pris des cours de renforcement
musculaire avec une kinésithérapeute
pour les chevilles, les hanches, et le dos,
ainsi que des cours de boxe, pour une
séguence ou l'on apprend que Gabin est
aussi boxeur, et enfin j'ai adopté une
pratique réguliere du yoga pour gagner
en souplesse et en détente dans l'effort
physique. C'était une préparation ultra
sportive et exigeante mais nécessaire
pour étre crédible & I'écran.

F.M. : As-tu iruvai!lé avec de vrais
danseurs ou chorégraphes pour
perfectionner ta gestuelle ?

,._[-,:é 75
LDP.: i
J'ai eu la chance de travailler avec deux
danseuses de trés haut niveau pour
perfectionner mon rapport & la danse :
Elsa Godard, ancienne danseuse au
Royal Ballet de Londres et Miho Fuijii,
ancienne danseuse a I'Opéra de Paris.
Grace a elles, j'ai pu non seulement
progresser et m'approprier les exigences
du métier de danseur, mais j'ai aussi pu en
apprendre beaucoup sur la réalité deda—
vie d'un danseur, notamment la-couse -
longévité du métier, les frustrations

© FITNESS-

;ll

graves sur le corps, et 'anxiété lié au .,
devenir d'une carriere dans une
compagnie ou en tant que danseur
freelance.

hiérarchiques, les conséquences parfois Y}\\g\\\




[
|

FITNESS MAG muscuLation - FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

Fred. MOMPO : As-tu dU adapter ton
alimentation pour ce role ?

Ivan du PONTAVICE :
J'ai dO adapter mon alimentation pour
mon role, en commencant par perdre 7
kilos, descendre a 7% de matiére grasse
afin d'établir les bases d'un corps plus sec, |
avec des muscles plus toniques, et trés tres
peu de masse graisseuse. Pour cela, en
plus de beaucoup de cardio, j'ai coupée
plusieurs choses dans mon régime
alimentaire : la viande rouge, le fromage,
le pain, le sucre, les pates en maijorité ; j'qi
remplacé ces sources de protéines et fibres
par la viande blanche, les pommes de
terre, les Iégumes verts ainsi que les
carottes, pois chiches, lentilles, quinoa, le
riz, j'ai privilégié du pain complet ou avec
farine de sarrasin et de mais, remplacé les
sucres des desserts habituels par les fruits
ou les barres de protéine. Pour favoriser la
récupération musculaire et l'apport de
protéines, j'ai également consommé des
suppléments alimentaires & base de
protéine, créatine, caséine, et collagene
pour avoir un bon équilibre de vitamines. - sl
Bien sOr, il est important de préciser que je ROER
m'autorisais un & deux « cheat meals » par ﬁi’ .
semaine, c'est & dire des exceptions .
ESS- comme du fast-food ou des pizzas pour ne |
pas me frustrer trop dans ce nouveau
régime. Un régime alimentaire sain sans
étre trop extréme, accompagné d'une
pratigue de danse intense et une dépense . LI |
cardio et muscu, m'a permis de m'asséche _ N
|

|
{
E

|
et me rapprocher des corps de danseurs -t
classiques que j'ai beaucoup fréquentés |
pendant le tournage et la préparation de

la série.

[

| Fad
F.M. : La récupération est essentielle dans un tel effort physique. | =
Comment t'assurais-tu de bien récupéreilentre les entrainements @ | |

et les prises ?

ED.P, :

La question de la récupération est cruciale et c'est probablement I'aspect de tout
ce projet qui m'a posé le plus de difficultés. Ayant moi-méme beaucoup de
volonté et d'ambition, avec l'envie de me dépasser, j'ai brilé beaucoup d'énergie,
et je me suis retrouvé plusieurs fois dans l'incapacité de me « déconnecter » de
lintensité du tournage, du personnage et de I'enfrainement. Il m'était difficile de «
redescendre », et j'ai d0 demander conseil autour de moi pour incorporer un travail
de méditation, de respiration profonde, privilégier mon sommeil, et me distancer
parfois de la série et du réle. J'ai eu le priviege de pouvoir étre massé par des
masseurs de l'opéra de Paris pour aider la récupération des muscles, et le yoga m'a
aidé a me détendre apres des journées bien remplies, et j'ai pu heureusement
éviter des blessures graves. J'ai cependant eu une tendinite d I'épaule droite, et
des douleurs aux tendons du genou gauche, qui m'ont envoyé comme un signal
d'alarme afin que je calme un peu le jeu de temps en temps.
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Fred. MOMPO : Aprés cette expérience, ton
regard sur la danse et le monde du ballet a-t-il
changé ?

Ivan du PONTAVICE : Je suis arrivé sur ce projet
en ayant tfrés peu de connaissances et
d'expériences liees au monde de la danse, si ce
n'est en tant que spectateur rare de certains
projets de chorégraphes ou compagnies
renommeées. Mais en faisant beaucoup de
recherches, en cotoyant des danseurs
professionnels venant du monde entier, et me
penchant infimement sur le rapport de mon
personnage avec la danse, j'ai pu m'intéresser
réellement, non seulement au quotidien d'un
danseur dans une compagnie, a son rapport
son corps, a son ambition et a l'autorité, mais
j’ai pu aussi m'enrichir de connaissances sur le
répertoire classique, le néo-classique et
quelqgques aspects de la danse plus
contemporaine, plus expérimentale. Bien que
comme beaucoup de monde je savais que la
danse était d'une difficulté extréme et source
de beaucoup de traumas, je me suis
également rendu compte que c'était un art
passionné, plein d'amour et de joies, d'éclats de
rire et de fraternité, au méme titre que peuvent
I'étre le théatre et le sport par exemple. C'est un
art collectif et individuel, I'un ne peut exister
sans l'autre.

> .
<
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F. M. . Peux tu nous parler de ta
collaboration avec Charlotte
Gainsbourg et les autres acteurs
du casting ?

I.D.P.:

J'ai eu limmense chance de
cotoyer dimmenses comédiens, le
gratin de la comédie a
l'international, des stars comme
Charlotte Gainsbourg, Lou de
Laage, et Luke Kirby, mais aussi
des grands acteurs de thédtre
comme Gideon Glick, Simon
Callow et David Haig. Leur rapport
dla langue, & la comédie, et au
travail en général m'a
énormément inspiré et m'a poussé
& tout donner et ne jamais
m'installer, foujours chercher &
améliorer mon travail et &
collaborer dans le plaisir et
I'écoute. J'ai voulu dés le début
m'intégrer & cette troupe avec
humour et camaraderie, et
chacun d'eux a été d'une grande
générosité et tendresse envers moi
qui fait mes débuts dans la
télévision américaine. J'ai eu
notamment quelgues scénes avec
Charlotte Gainsbourg qui donne
énormément d'elle-méme,
travaille son texte et son
personnage au cordeau, ef crée
une complicité immédiate avec
ses partenaires de jeu. Lorsque j'ai
pu voir la série, j'étais fasciné par la
qualité de son jeu comique, la
liberté et la détente qu'elle laisse
insuffler dans sa performance.
J'espere pouvoir continuer &
travailler & ses cotés.
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Fred. MOMPO : Aurais-tu envie de poursuivre
dans des roles aussi physiques a I'avenir ?

Ivan du PONTAVICE : J'aimerais beaucoup continuer & inearner des réles qui ont une
certaine exigence physique car je considere le jeu comme étant avant tout organique
et physique, et partir du corps pour interpreter un personnage et une scene me met
souvent en confiance, plutét que se perdre dans les meandres du cérébral, de
lintellectuel, que l'académisme de la formation d'acteur a tendance a favoriser. J'aime
la présence du corps a I'écran, la Crédibili’ré du mouvement et I'attitude physique d'un
personnage, avant méme qu'il se'mette a parler. L'exigence physique d'un personnage
fait écho a l'exigence phy5|que du métier d'acteur et on retrouve dans le sport, la danse,
et autres disciplines dujcorps, les questions similaires d’ambition, compétition, et
dépassement de soi Ilees au métier d'acteur.

|

F.M. : Pourquoi, selon fou ceﬂe
série va-i-elle séduire un large
publlc méme au- -dela des
passionnés de danse ?

I.D.P.: .
Je pense sincerement que les danseurs

professionnels qui regarderont la série seront
transportés et émus par la'qualité de la

danse,'non seulement dans la Choregrophle

des spectacles, mais aussi dans la maniere SR
dont Amy et Dan, {les showrunners de la \'e\
série), flment le mouvement, mettent en
scene les danseurs, et laissent beaucoup de
place a la réalité a la fois tragique et
comigue du quotidien des danseurs ,
d'aujourd’hui. Pour ce qui est du public en { 5
général, je fais immensément confiance ala. { =

grande qualité d'écriture, et de dialogues; Serrrnnens < E
de mise en scéne des Palladinos, ainsi TN

qu'aux performance exceptionnelles des
acteurs et de la singularité de cette série qui
se veut drdle, touchante, absurde, tendre, =~
et complexe. Je trouve gu'aujourd’hui, cette
époque criblée de peurs, d'incertitudes et

de déceptions dans l'ordre du monde, une : SR S
ceuvre artistique pleine de lumiére, J S"W!Illlll“ms"llmvsl'lﬁiiﬂﬂ“

d'humour et d'imagination comme Etoile ne
peut que séduire. - @ivandupontavice
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ISO-WHLEY

100 % protéine de petit lait
isolé ultrafiltrée
Vitamines et minéraux
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20000 MUSCULATION & NUTRITION

LE SOULEVE
DE LERRBEDEADLIFT ],

o o “lr

-

R

Al

o B | o
v "

Le soulevé de terre, ou deadlift en
anglais, est un mouvement de
musculation trés complet qui permet
de renforcer de nombreux groupes
musculaires du bas et du haut du
corps, dont notamment ceux de la
chaine postérieure (ischio-jambiers,
fessiers, dos).

QU’EST-CE QUE LE SO - T
_ g—— ¢
DE TERRE'? et —— 9 '“ 31/

FPhoto Aurélien ROY
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LE SOULEVE
DE TERREcpEapLFT)

En pratique, cet exercice
consiste a réaliser une
flexion/extension de hanche,
en soulevant du sol une
charge plus ou moins
importante avec une barre
de musculation dans sa
version traditionnelle.

Le deadlift est pourtant un
excellent mouvement pour
muscler les grands fessiers
et les lombaires. Nous
conseillons d’ailleurs cet
exercice a toutes celles et
ceux qui souffrent de
douleurs au bas du dos de
par une trop grande
sédentarité et la répétition
de mauvaises postures au
quotidien.

Le soulevé de terre est
également intéressant a
intégrer dans un programme
d’entrainement afin
d’accroitre sa force
musculaire, de prendre de la
masse, d’améliorer son
explosivité, ou simplement
d’améliorer sa condition
physique générale.

Exercice fonctionnel, le
soulevé de terre est un
mouvement que nous
sommes amené a effectuer
régulierement dans notre vie
quotidienne, lorsque I'on
souléve des objets au sol par
exemple. Bien maitriser
cette technique vous sera
ainsi tres utile car elle vous
permettra de prendre de
bonnes positions au
quotidien et ainsi de
préserver votre dos.

www.oceania-club.fr




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

BERNARD
DATO

Ecrivain

Frank,
Frank-Le-Vieil-Homme,
Sur son T-Shirt
Affiche
Frank-Le-Mr-Olympia.

Rien Ni Personne...

Passéiste Frank-Le-Vieil-Homme 7
' Tourné vers le
"Autrefois" ?

Y " Frank-Le-Vieil-Homme

~ . Nostalgique ?

Dans le regret ?
L .
ﬁ Rien Ni Personne...

ans le "Prouver" ?

Non, non,

Je ne le crois
Décidément pas.
Frank-Le-Mr-Olympia
Est en lui, juste en lui,
Le présent est |'unique
Lieu
Ou nous vivons mais,
Le passé est la matiére
Dont sous sommes faits.

Rien Ni Personne
Ne pourra faire en sorte
Que ce qui a eu lieu

N'ait pas eu lieu.

Old Man Tiper
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SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ()
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Photothéque Instragram Bob PARIS
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wee  HPORTRAIT
Champion du Monde Wabba

Journaliste

> LAMBINON

PIERRE

LAFORGE D'UN GORPS, LA
HL 1 B’IINE AME

Propos recueillis par Kevin BERTRAND

- photos Coralie Lambinon

B LE 4 MAI 2025 _
RESTERA GRAVE DANS
LA MEMOIRE DE
PIERRE, ET DANS
CELLE DE TOUS LES
PASSIONNES DE
BODYBUILDING QUI ONT
ASSISTE A LA
PRESTIGIEUSE SIGGI’S
NEW FACE & REGIONAL
NPC. CE JOUR-LA, DANS
LA CATEGORIE OPEN
LIGHT HEAVYWEIGHT,
C’EST BIEN LUI QUI A
DECROCHE LA
PREMIERE PLACE.

Une victoire au goat
d’accomplissement, mais
aussi une étape cruciale

dans son parcours, pavé de tﬂ\t{?\—/¢

discipline, de sueur et
d’amour.

Rencontre avec un homme
pour qui la force ne se
mesure pas seulement en
poids soulevés, mais aussi
en persévérance, en
valeurs, et en profondeur
humaine:
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UNE VICTOIRE QUI OUVRE #PORTRAIT
0 Cette Vict;ire, Pierre ne la l”MB’N””
T T B W PIERRE

g?usgqugg?%?ée;éi%ere au s - ‘
pro show », explique-t-il. | /'/}.' tt LA DISCIPLINE
%\ PALLIEALA
=N Mﬂ“"ﬂ“ﬂ“ SANS

Pour les non-initiés, cela
signifie qu’il est maintenant
éligible a tenter de
décrocher une carte
professionnelle, un sésame ~
pour les compétitions les

plus prestigieuses, dont le
mythique Mr. Olympia.
Mais cette étape n’est pas
le fruit du hasard. Elle est/ S
I'aboutissement d’'un
travail acharné. « Oui,
c’était un projet de
longue date. Je savais
que je serai face a de
beaux athletes, et je
voulais afficher un
physique a la hauteur de
ma détermination »,
confie-t-il.

UNE PREPARATION
PHYSIQUE.. ET
SURTOUT MENTALE :

© FITNESS-

Si la discipline physique est
redoutable, le mental, lui,
est resté solide. « Je n‘ai

"4 “J jamais eu besoin de forcer
’ I ma motivation, elle était la
)\ IN dudébut a la fin. Cest IE

physiquement que c’était le
plus dur. » Pierre ne s’est
jamais autorisé a faiblir.
: Son regard, fixé sur

oA I’objectif, 'a mené droit sur
" NI ‘TonE la pfemiére marche du

podium.

B Le mot « sacrifice » revient
souvent dans la-bouche des
champions. Chez Pierre, il
prend une dimension trés
concréte : « Je me levais a
3h du matin pourfaire mon
cardio a jeun, puis
j’'enchainais directement
avec mon travail manuel. Il

fallait que je reste

dynamique et efficace toute [ [l
la journée, puis le saoir,
place a lI'entrainement en
salle. Je rentrais vers 20h,
épuisé. »
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L'EQUILIBRE FAMILIAL LE
PILIER INVISIBLE :

B Mais derriere chaque grand
athlete, il y a souvent une équipe
silencieuse. Pour Pierre, elle
porte les préenoms de ses enfants
et surtout le sourire de son
épouse, son amour depuis 25
ans.

« Je base toute ma vie sur ma
planification », dit-il en souriant.
Mais il précise aussitét : « J'ai la
chance incroyable d’avoir ma
femme qui me soutient a 100 %.
Elle prépare mes repas au
gramme pres, elle trouve toujours
une phrase pour me booster, et
elle me rappelle pourquoi je fais
tout ¢a. »

Ce soutien inconditionnel, c’est la
colonne vertébrale de sa réussite.
« Sans elle, ca ne serait pas
possible. Mon quotidien est
millimetré, mais elle m’aide a y
intégrer ma passion sans sacrifier
notre vie de famille. »

( JE BASE TOUTE MA VIE SUR

~y MAPLANIFICATION. MAIS

SANS LE SOUTIEN
INEBRANLABLE DE MA
FEMME, RIEN DE TOUT GA NE
SERAIT POSSIBLE. n

DES DEBUTS SIMPLES,
UNDECLIC PUISSANT :

A lorigine, Pierre n’était pas
destiné a la scéne. « Jai
commenceé la salle avec l'idée de
faire un peu de cardio, de me
maintenir en forme », se
souvient-il. Mais rapidement, son
regard est attiré par le plateau
musculation. « J’ai vu des gens se
dépasser. Je me suis dit : Pourquoi
pas moi ? »

C’est le début d’une
transformation. Il s’essaie a une
planification structurée, adopte

une diete stricte, et découvre avec
étonnement a quel point son corp
répond. Le godt de I'effort, du :
dépassement, le pousse chaque
jour plus loin.

UNE DISGIPLINE MAL
COMPRISE :

Quand on parle de bodybuilding,
les clichés ne sont jamais loin.
Pierre en est bien conscient.

« Les gens jugent sans savoir. lls
associent trop souvent
bodybuilding avec bétise,
égocentrisme et narcissisme. »
Son message est clair : « Le sport
ne définit pas l'intelligence d’une
personne.

En revanche, parler sans rien
connaitre, ¢a en dit long. »

Pour lui, le bodybuilding est un art,
un combat contre soi-méme, une
école de patience et de rigueur.
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( JE VEUX PROUVER QUE LE
BODYBUILDING, GE N'EST
PAS DU VOLUME POUR DU
VOLUME : C'EST DE L'ART,
GC'EST DE LA MAITRISE, C'EST
DU MENTAL.»

LE BODYBUILDING
DAUIOURD'HUJ, ENTRE
RESEAUK ET DERIVES :

g Quand on l'interroge sur I'évolution
du sport, notamment avec l'arrivée
des réseaux sociaux et des
nouvelles catégories, Pierre affiche
une pointe de nostalgie. «
J’aimerais qu’on revienne a
I'essentiel. A une époque ou
I'esthétisme primait sur le volume.
Aujourd’hui, trop de jeunes sont
obsédés par le "toujours plus gros".
»

Pour lui, la maturité musculaire, la
symétrie, la finesse de la ligne,
sont les veritables criteres de
beauté dans ce sport. |l espere que
la culture physique retrouvera
bientot ses lettres de noblesse.

UN REVE EN LIGNE DE
MIRE :

« Mon réve, c’est de devenir pro et
de monter sur la scéne de
I’Olympia. » La phrase claque
comme un objectif, mais aussi
comme une promesse. Pierre sait
que le chemin sera encore long,
semé de sueur, de restrictions, et

d’épreuves. Mais il a déja prouve
qu’il était capable de s’y tenir.

Et méme dans les moments de
stress intense, il garde la téte
froide... ou presque.

FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

LANECDOTE OUI AURAIT
PUTOUT GACHER :

« C’est dréle maintenant, mais sur le
moment, j’étais dégouté ! » Pierre
éclate de rire en racontant I'un des
moments forts/et stressants de la
compétition. « Je suis allé voir le
shérif pour. savoir quand passait ma
categorielll'me dit qu’ily a un peu
de retard, que je peux aller me
reposer. Je m’allonge, et 13,
j’entends le speaker qui appelle mon
numero ! »

Pas le temps de paniguer : pas de
"pump”, pas de gloss; rien. |l court
se presenter sur scene. Malgre ce
contretemps, il donne tout. « A la
descente de scéne, mon meilleur
ami me met du gloss a la va-vite
pendant que je pompe comme un
fou ! » Puis vient le moment de
verité. |l entend les places défiler :
7e... 3e... et pas'son nom. « La, je
réalise que je suis premier ! J'en
rigole maintenant, mais ce n’était
pas gagné. »

UNE VICTOIRE DEDIEEA
L'AMOUR :

Au moment de conclure, Pierre n’a
qu’un seul message. Il ne parle

pas de lui, ni méme de sa victoire.

Il parle d’elle.

« Je tiens a.remercier 'amour de

ma vie qui me soutient depuis 25

ans, Coralie. »

Il N’y a rien a ajouter. Dans un

monde ou tout semble parfois :
tourné vers I'ego, Pierre incarne

une autre voie : celle de la

passion, de I'humilité, et du

respect. © FITNESS

Suivre Pierre sur insta:
ragnar02026
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ONSTRUIRE DE LA MASSE
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abdominale n’'est pas
qu’une histoire
d’'abdos visibles.
Chez I'homme, c’est
un indicateur majeur
de santé :

trop de gras viscéral =
plus de risques
cardiovasculaires, de
diabete et de baisse
d'énergie.

© FITNESS-MAG.FR
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GRAISSE ABDOMINALE
DE QUOI PARLE-T-ON

I

M © FITNESS-M

EXACTEMENT 2

Lorsque I'on évoque le « ventre »,
on confond souvent la graisse
sous-cutanée, celle qui se trouve
juste sous la peau, et la graisse
viscérale, nichée au coeur de
notre cavité abdominale, autour
du foie, du pancréas et des
intestins. Sila premiere masque
votre silhouette, c’est la seconde
qui, en libérant des molécules
pro-inflammatoires, se révele
redoutable pour votre santé.

POURQUOI CE VENTRE |
PEUT-IL DEVENIR
DANGEREUX ?

Imaginez deux réservoirs energéetiques : I'un, sous la
peau, joue un role isolant et ne libere quasiment pas de
messagers inflammatoires ; I'autre, plus discret, s'installe
autour de vos organes et déverse directement dans la
veine porte hépatique des acides gras libres et des
cytokines (IL-6, TNF-a). Sous I'impulsion d’'une insuline en

surtension, d'un cortisol €levé (stress, manque de
sommeil) et d'une testostérone en berne, ces adipocytes
visceraux proliferent, se vident et se remplissent a grande
vitesse, alimentant un cercle vicieux de résistance &
I'insuline, d"hypertension et de risque cardio-métaboligue
accru.

En revanche,
méme si une

1 perte de poids

rapide peut
temporairement
augmenter
certains
marqueurs
inflammatoires,
elle conduit a
moyen terme a
une baisse
globale de
I'inflammation
et aune
amélioration du
profil
métabolique.
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QUELLES SONT
VRAIMENT LES
GAUSES

DE LA GRAISSE
ABDOMINALE CHEZ
LHOMME 2

1 -Déséquilibre calorique :
plus de calories ingérées que
dépensées pendant des
mois/années.

2 - Sensibilité a I'insuline en
berne : favorisée parle
manqgue de sport, les sucres
rapides, I'alimentation
transformée et le grignotage.
3 - Testostérone en baisse :
due a I'Gge, au stress
chronigue et au manque de
sommeil.

4 - Cortisol élevé : stress
permanent et non gere K
stockage préférentiel au
niveau viscéral.

5 - Sédentarité : fravail assis
ou mode de vie inactif
->stockage abdominal.

[

© FITNESS-MAG.FR

Je ne parle méme pas de I'alcool et du tabaoe, qui peuvent

aussi augmenter la graisse viscérale, et ce, méme avec un

IMC dans la norme.

En gros, guand vous entendez quelqu'un dire qu'il profite de

la vie en préférant jouer a la console plutét que d'aller courir,

en mangeant des aliments transformés, en buvant de

I'alcool et en fumant, il n'en profitera pas longtemps, tout du
moins en bonne santé.
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D’AUTRES GAUSES POSSIBLES DE GRAISSE
ABDOMINALE CHEZ 'HOMME

LE MICROBIOTE

Notre flore intestinale, véritable écosystéme logé
au creux de notre ventre, pilote aussi I'équilibre
métabolique. Lorsqu’elle se dérégle (dysbiose), la
paroi intestinale devient plus perméable,
favorisant I'inflammation et le stockage viscéral.
Pour rétablir la balance, rien de tel qu'un apport
renforcé en fibres fermentescibles (inuline,

LA GENETIQUE

Si vous observez chez
certains hommes une
tendance plus
marguée & stocker du
ventre malgré un mode
de vie sain, ne

cherchez pas

& |'explication que du
coté de I'assiette. Des
genes comme FTO ou
PPARG peuvent
prédisposer a un dépbt
viscéral plus important,
et les recommandations
de tour de taille varient
)|, selon les populations :

. un seuil de 94 cm peut
¥/ n'avoir ni la méme
signification ni les
mémes conséquences
chez un Européen ou
un homme originaire
d'Asie du Sud.

amidon résistant) et I'ajout de probiotiques
ciblés.

LE ROLE DU NEAT ET DU THERMIQUE

Si les séances de muscu ou de HIIT bouleversent
votre dépense énergétique, n'oubliez pas le
NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) : tous
ces petits gestes quotidiens — monfter les escaliers,
s’installer debout, taper a I'ordinateur —
représentent jusqu'a 15 % de la dépense totale.
A coté, I'« effet thermique » des aliments joue
aussi son réle : digérer les protéines colte
beaucoup plus d'énergie (20-30 %) que digérer
des glucides (5-10 %) ou des lipides (3 %). Un
argument de poids pour privilégier un apport
protéigue élevé et soigner chaque geste du
quotidien.
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POURQUOI LE VENTRE
CHRONONUTRITION B pES HOMMES GROSSIT-IL
De récentes études lient sensibilité & n“Ec l’nGE ?

I'insuline et rythme circadien :

concentrer ses apports caloriques A partir de 30 ans, la dépense
pendant la journee et allonger le énergétique de repos baisse d’environ
jedne nocturne (par exemple 1 % par décennie. Ajoutez une chute
avancer I'heure du diner) facilite la progressive de la testostérone (- 1 %

regulation metabolique. De méme, par an dés 35 ans) et, souvent,
prafiquer son enfrainement a jeun, davantage de stress professionnel :
qu'il soit matinal ou en fin cocktail parfait pour la prise de ventre.
d'apres-midi, peuf modifier Un point clé : la masse musculaire sert
I'oxydation des graisses et optimiser de bouclier métabolique : or, elle

les resultats. diminue si vous n’entretenez pas vos

fibres musculaires.

POLLUANTS ET

Des chercheurs du City of Hope ont
découvert que le vieillissement

« déregle » certaines cellules souches
adultes : elles se mettent alors

PERTURBATEURS

Bispheénol A, phtalates, pesticides... produire en excés de nouvelles cellules
autant de molécules qui, a faibles graisseuses, particulierement au niveau
doses et sur le long terme, perturbent abdominal, ce qui explique

la régulation hormonale et favorisent I'élargissement du tour de taille & la

le stockage viscéral. Ajoutez-y la quarantaine sans forcément prendre
sedentarité prolongee, I'exposition a de poids total.

la lumiére bleue le soir et la QUGliTé (@) o o o o o o e D Y ) Y (D ) (T A

'r}?éﬁh‘?,}?é?b‘?% %“’é‘?@ﬂ?ﬁ?&i‘?ﬁéﬁﬁé‘oce COMMENT SAVOIR SI
pour élargir la ceinture.
VOTRE TOUR DE TAILLE
AUCCEURDELA EST CRITIQUE ?
Oubliez la balance : un métre ruban

PSYG“““’GIE n“ suffit. Enroulez-le au niveau du

nombril, a I'expiration naturelle.

VENTRE

TOUR DE TAILLE TOUR DE TAILLE INTERPRETATION

Retenir que la prise de poids
abdominal va au-delda de la simple
balance, c’'est aussi admettre une
dimension psychologique forte : stress
chronique, alimentation émotionnelle
et circuits de la récompense peuvent
déclencher un grignotage compulsif.
Des techniques comme la pleine ——
conscience ou I'ACT (thérapie
d'acceptation et d’'engagement)
offrent des clés supplémentaires pour
sortir de ces schémas nuisibles. & FITNESE AL

HOMME FEMME

<94 cm <80cm Risque faible

94 -102 cm

80-88cm Risque modéreé :

commencez a agir

> 88 cm Risque élevé : priorité

santé
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u“lEs'I-_cE ul" I:n“' Calories liquides : sodas, jus, biere,
sucre dans le café -> faciles a « oublier »
GBOSSIB lE VEN'I'RE dans le compte des calories.
Aliments transformés riches en sirop de
c“[z I_Es "0MMES = ) glucose-fructose.
- -

Grignotage tard le soir (chips,
chocolal ete.).

e
=

Comme je I'ai mentionne Repas pauvres en fibres : glycémie qui
plus haut, la prise de graisse monte en fleche et appétit plus élevé.
Qu nivequ du venire a Manque de sommeil : + ghréline (ce qui
plusieurs causes, mais, sur le donne faim) / — leptine (ce qui coupe la

plan alimentaire et T e i
comportemental, voici ce E}tgrgjw()jm%lglsef.mm Slockageias digies

qui crée un cercle vicieux :

Ajoutez a cela le mangue de sport et
vous avez le combo parfait pour
prendre du ventre.

ALIMENTATION : LEPLAN _oremey

CREEZ UN DEFICIT
CALORIQUE RAISONNABLE
| (- 15 %)

Visez 15 % de calories en
moins par rapport a votre
maintenance. AU-DELA,
VOUS PERDEZ DU MUSCLE, BAISSEZ LA
TESTOSTERONE ET FREINEZ LE
METABOLISME. Réduisez
principalement sucres, féculents,
graisses non saines et aliments
transformés, pas les legumes ni les
protéines. Beaucoup font l'inverse : ils
coupent ce qu’ils aiment le moins pour
garder un peu de ce qU’ils aiment le
plus. Ca ne marche pas comme ¢a

|
B ESSAYEZ UN JEONE INTERMITTENT 16/8 OU . >
LE PROTOCOLE “STOP & GO” 24 H (1x / T

" SEMAINE)

Le jeOne intermittent est une méthode prometteuse lorsqu’ eIIe est bien mise en
ceuvre. Beaucoup se contentent de sauter le petit- dejeuner alors que; selon
plusieurs recherches sur les rythmes circadiens, avancer I’'heure du diner pour
prolonger le jeOne nocturne semble plus efficace pour la régulation métabolique.

Autre option, plus exigeante : un jeUne de 24 h une fois par semaine (“stop & go”).
Difficile pour certains, mais les études montrent des benéfices sur la sensibilité a
I'insuline et la gestion du poids.
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3 VISEZ 1,6 A 2 G DE PROTEINES/KG ‘

Les protéines augmentent la satiété et
préservent les fibres musculaires
pendant la perte de graisse. Ces doses
s'adressent & ceux qui prafiquent un
Selelgp

4 30 G DE FIBRES PAR JOUR

Les fibres aident & moins manger, &
absorber moins de calories et a calmer
I’appétit. Faites en sorte que chacune
de vos prises alimentaires en contienne.

FITNESS-MAG.FR N°144-05-2025

ENTRAINEMENT POUR
BRULER LA GRAISSE DU
VENTRE : QUEDIT LA
SCIENGE RECENTE ?

Bonne nouvelle : vous n’étes pas obligé
d’aller courir ét€ comme hiver ni de
faire des fonnes de musculation.
Cardio, musculation, HIIT : tout
fonctionne si vous étes regulier, mais
certains formats donnent plus de
résultats si vous voulez aller plus vite.

Légumes ; Voici ce que disent les etudes :

Fruits entiers (pas en jus) ;

Légumineuses ;

Flocons d'avoine ou son.

Ne cherchez pas vos fibres uniquement
dans les feculents, méme complets :
Ceux-Ci peuvent encourager la prise de
graisse.

Pour que vos hormones, vos cellules,
votre cerveau et votre systeme nerveux
fonctionnent correctement,
consommez des graisses saines :
avocat, oléagineux, huiles végétales

(olive, colza), poissons gras, certaines
algues.

12 semaines de cardio ou de muscu K
baisse significative de graisse viscérale
et K sensibilité & I'insuline.
Sprint-Interval Training (SIT) : méme
resultat que le HIIT mais deux fois maoins
long.

Méta-analyse 2021 : la muscu
fonctionne méme sans régime pour
réduire la graisse viscerale.

Essai 2 ans 2024 : pas de difféerence
force vs endurance, sauf chez les
assidus'; la clé = constance pour perdre
la graisse abdominale sous-cutanée.

PLAN HEBDO « MINIMALISTE »
POUR PERDRE LA GRAISSE
ABDOMINALE CHEZ
LHOMME

3-4 séances de musculation (45 min) :
squat, souleve de terre, déeveloppée
couchég, tractions, gainage. Utilisez des
exercices de base, sur machine ou aux
poids libres.

2 sessions HIIT ou SIT (20 min) : 30’
sprint / 30’ marche x 10.

Marche rapide : au moins 7 000
pas/jour (= 1 h cumulée).

Le dernier point est plus important gqu'il
n'y parait. Habituez-vous & marcher
vite lors de vos pas quotidiens. Vous
connaissez surement quelqu’un qui
marche d'un bon pas : imitez-le |

ES BONS GRAS POUR REGULER LES |
HORMONES... MAIS PAS QUE |

Riches en acides gras insaturés
(oméga-3 et omega-9), ces lipides
soutiennent vos fonctions biologigues et
aident a réduire I'inflammation
chronique, souvent associée a la graisse
viscerale.

IAG.FR
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SOMMEIL, STRESS,
ALCOOL : LES PILIERS
SOUS-ESTIMES

Une nuit de 5 h augmente la ghréline
(+ 15 %) et réduit la leptine (- 15 %).
Résultat : deux fois plus faim et
davantage de stockage si vous
cédez.

Couchez-vous 16t, levez-vous avec le
soleil.

Si vous souffrez de stress, ce n’est pas
grave, a condition qu'il reste limité dans
le temps et utile & vos objectifs. N'allez
pas vers le zero stress — pas meilleur
gu'un exces de stress ; visez un juste
milieu naturel. Si vous subissez un stress
chronique, testez la cohérence
cardiaque (5 min matfin et soir) ou la
medﬂro’non un cortisol élevé pousse le
corps & stocker au niveau viscéral.

Petite astuce : des que je remarque
que je ne respire plus par le ventre, je
réoriente ma respiration en
gonflant/dégonflant I'abdomen. Cela
détend et stimule le nerf vague.

L’alcool apporte des calories, diminue
la testostérone et perturbe le sommeil.
Trois bonnes raisons de limiter & un verre
de vin par jour maximum (et pas de
cuites le week-end).

LES BROLEURS NATURELS :
LESQUELS VALENT LECOUP ?

Caféine + thé vert : utiles, mais pas
magiques.

Omega-3 EPA/DHA : ! sensibilité a
I'insuline, | inflammation.

Vliqmme D : corrélée ala
iesiostérone chez 'homme.

A éviter : cocktails « broleur
abdominal » a base de yohimbine ou
DMAA ; plus de risques que de
beneﬁces souvent interdits en France
pour ces raisons.

FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

QUEL REPAS LE SOIR POUR
PERDRE DU VENTRE 9 -

Exemple simple«(=550.kcal) :
150.g de filet de saumon au four r =
(protéines + oméga-3) =

© FITNESS-|

300 g de brocolis vapeur (fibres,
micronutriments)

100 g de patate douce cuite au four
(glucides complexes, |G moyen)

1 c. as. d'huile d’olive sur les
legumes (bons gras, satiete)

Infusion de verveine ou passiflore 30
min avant le coucher

Mesurez votre tour de taille
aujourd’hui, puis tous les 15 jours, &
heure et jour fixes.

Créez un déficit calorigue de 15 %.
Musculation 3x + HIIT 2x / semaine.
Dormez 7-8 h, gérez votre stress.

J'ai ma propre méethode pour
réduire la graisse du ventre. Elle
fonctionne pour moi ; je ne peux pas
garantir qu'elle marchera pour vous,
mais si vous avez un profil similaire, il
y a de grandes chances que oui.

Métier sédentaire

Tendance d prendre du ventre
Régimes contenant des féculents
(méme « sains ») inefficaces pour
perdre du gras

Pratique réguliere de muscu

Si vous vous reconnaissez, jetez un
ceil & mon programme ici.

Théo @fithessmith



Théo Coutelle
@fithessmith

VITALITE, ALIMENTATION,
MUSCULATION
Adoptez en toute simplicité
le programme qui vous plait
et qui vous correspond !

@ Editions
EYROLLES
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COACHING

@ 0000 Musculdation & Filness

THED
FITNESSMITH

5’- Coach sportif
Bloggeur

STEAK DE
POULET
GARAM

MASALAET
SAUCE TOMATE:

Voici une recette de steak hachée de poulet pour casser .’a rounne Vous

pouvez les utiliser pour vos burgers maison ou fout simplement pour
remplacer la viande rouge ou volre source de protéine habituelle. : :
LES INGREDIENTS :

Les steaks hachés de poulet

150 g de filet de poulet maigre

1/2 cuillere a café d'épices garam masala

I gousse d’ail

] cuillere a soupe de semoule de tapioca

Romarin

I ceuf

I cuillere a café d’huile d'olive

La sauce

4 cuilleres a soupe de coulis de tomate nature

I cuillere & cafe de sauce Worcestershire (c'est un condiment fermenté,
mais ¢a reste transformeé, il y a un peu de sucre). Sinon, mélangez du poivre,
du paprika et un peu de sauce soja réduite en sel.

1 cuillere & café d'inuline pour épaissir (facultatif)

LA PREPARATION

Dans un mixeur, hacher le poulet avec I'ceuf, les épices, I'ail et le romarin.
Bien mélanger les ingrédients a la main et former deux steaks.
Saupoudrer les steaks avec la semoule de tapioca.

© FITNESS-MAG.FR

Faire chauffer une poéle avec I'huile d’olive (ne pas la faire fumer).

Comment je suis

Cuire les steaks comme une escalope de poulet normale. Pour accélérer la passé de gras a
cuisson, couvrir au début a feu moyen, puis faire griller chaque cété en fin sec en mangeant
de cuisson. a ma faim 90% du
temps : voir mon
Pour ma part, je les ai servis avec des pates de lentilles corail et des brocolis. avant apres ici

Pour la sauce, mélanger tous les ingrédients dans un bol et servir froide.
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LE CORPS DU
DANSEUR, LA
METHODE DU
CULTURISTE

Nous avons fravaillé sur
trois axes, répartis sur la
semaine, en tenant compte
de sa pratique quotidienne
de la danse : peu de
volume, mais de | ‘intensité,
de la précision, et
beaucoup de récupération
active.

PROGRAMME

HAUT DU CORPS: PECTORAUN. |
ET DORSAUX = 3

b
s

Objectif : posture, maintien, densnf' "'--musou’Fbure - (
avec un travail équilibré entre poussée et tirage. |
Méthodologie : tempo lent en exce qué
explosif en concentrique, avec pic d & |
contraction volontaire sur choque re;{’rition}y
4

N

.-'/ ///' | \
=

© FITNESS-
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PROGRAMME

HAUT DU CORPS : PECTORAUX 1\,
ETDORSAUX A
Objectif : posture, maintien, ' /
densité musculaire — avec un

~travail équilibré entre poussée
et firage.
Methodologie : tempo lent en
excentrique, explosif en e
concentrique, avec pic de :
contraction volontaire sur =
chaque répétition. ;ﬂ‘“

; S\ ¥
\
\N/
v
I[N
8 (=
2 ,
o
DEVELOPPE
COUCHE

4 SERIES DE 10 REPETITIONS

e Tempo : 3sec descente / 1

sec/pause en bas / explosif

montée / 1 sec contraction

en haut ([

o Objectif : base de _ . \

puissance, ouverture
thoracique, stabilité

FITNESS-

e
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VIS-A-VIS POULIE HAUTE
3 SERIES DE 12 REPETITIONS

e Accent sur le haut des pectoraux
e Travail de contréle, tension continue

}
—hv’ ‘"l

! . A o,
N - D \1 ‘2‘ %
N\

-------‘----------------------------------‘----------I

VIS-A-VIS POULIE BASSE
3 SERIES DE 12 REPETITIONS

e Accent sur le bas des pectoraux
e Contraction volontaire en fin de mouvement, pas de relachement
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o 4 TRAGTIONS STRICGTES

il *% 4 SERIES (MAX REPS)

e Amplitude compléte, exécution dynamique
e Activation profonde du dos, gainage total

S S N A S SN e o oppgss-

5. OWING POULIE BASSE
4 SERIES DE10 REPETITIONS - | %

e Trajectoire cantrolée, serrage scapulaire net )
e Focus : postural, équilibre, précision Wait pour le
DW ' |

( e téte/'et_ la tenue du buste
PO O\

E—
T
iy

"«.‘{g;
i/
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& ROWING HALTERES SIMULTANEES
\ 4 SERIES DE 10 IIEI’ITII]NS
‘ ° F\ocus 2precision, equilibre postural, ancrage du port de

- e \Corregtion des asymétries et précision posturale
tétey ideal pour renforcer le m\alntlen scenique

- ’
9 J % =
¢ ° % | FIN DE SEANCE

Respiration, étirements actifs, hydratatlon
L'accent est mis sur la quahte d’exécution, la sensation musculaire et le lien esprit-muscle.
Chaque mouvement a été pensé pour servir la posture scénique, la densité musculaire, et
'élégance d’un danseur credible a I'écran.

DEUX AUTRES PROGRAMMES COMPLETENT LA SEMAINE

PROGRAMME 2 - EPAULES & BRAS (1 séance/semaine, parfois
alternée selon la fatigue)
e Travail ciblé sur les élévations latérales, développé militaire, gainage

dynamique :

e Aucun volume superflu, juste du contrble, de la ligne et de la
coordination

© FITNESS-
e Focus sur la légereté visuelle, la précision du geste et la forme scénique

PROGRAMME 3 - CUISSES & FESSIERS
e Objectif : puissance, coordination, esthétique dans la ligne de jambe

e Presse inclinée, fentes marchées, hip thrust, soulevé de terre jambes
tendues, squats

e Toujours avec tempo culturiste : excentrique lent, concentrique explosif,
contraction volontaire, essentiel pour les sports dynamiques et explosifs
(danse, sprint, boxe, MMA, etc)
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LALIMENTATION — CARBURANT PROPRE, SILHOUETTE NETTE

Objectif : ligne séche, énergie constante, récupération musculaire

Matin (ou premier repas | Déjeuner Collation (si besoin)

selon rythme de la (post-entrainement ou

journée) tournage)

e 3 ceufs entiers + 2 blancs e 1509 filet de poulet ou dinde (ou e 1 shake vegan (pois/riz) ou
poisson blanc type cabillaud) blanc d'ceuf liquide

e 1 petite patate douce vapeur ou

40g de flocons de sarrasin ¢ 1009 de riz basmati ou quinoa e 1 poignée de noix de cajou

non salées

¢ 1 poignée de noix ou amandes e L égumes vapeur ou grillés a

(riches en bons lipides) YOI'Om% (l)orocolis, courgettes, e 1 fruit (pomme ou poire)
épinards

e 1 fruit frais (kiwi ou fruits rouges)
e 1 cuillere a soupe d’huile d’olive
Sans lait. Pas de pain. Pas de ou de colza pour les oméga-3

céréales industrielles. r

Diner (léger, récupération) -
e 1209 poisson g;ras type saumon ou A E"ITE“ nnsnl“ME"T -

maquereau

; o : e Lait, yaourts, fromages classiques

([ ] Legumes verts en poelee Oou soupe maison
e : : e Pates au blé, pain blanc,

e 1 cuillere a café d’huile de lin ou cameline viennoiseries (cela va de SOi)

e Si besoin : 100g de fromage blanc (sans
sucre) ou un shake protéiné

e Sucre ajouté, jus industriels

Hydratation : 2 a 2,5L d’eau/jour, avec éventuellement un peu de citron pressée
ou infusion drainante.

Rythme : 3 a 4 repas dans la journée selon les horaires de tournage et les
entrainements.

Focus : aliments simples, digestes, riches en nutriments utiles — pour tenir
physiquement sans lourdeur.

concl"SIn" mélant musculation de précision,

) N o posture et récupération
Preparer un réle aussi exigeant que | intelligente, il a développé un
celui de Gabin Roux dans Etoile ne | corps aff(ité, esthétique et

se limite pas a transformer son fonctionnel, parfaitement aligné
physique — il s’agit d’incarner un avec les exigences de la scene
danseur crédible, jusque dans le port | et de la caméra. Son

de téte, le souffle, la tenue scénique. | engagement, tant physique
lvan du Pontavice, comédien formé & | qu’artistique, donneau

la LAMDA, a su fusionner jeu personnage une authenticite, le
d’acteur et préparation physique, en gg:ﬁﬁ’: g%‘gﬁ%tn;“gﬁgﬁt'éfde éel;" A
E érggaf%ﬁagtoi%%%%SLLgﬁest_et dela | credibilité, Un exemple de la

Crace-3 N Grearammme Stuchirs maniere dont I'entrainement
ace a un.progra SSITUCIUNS ciblé peut enrichir I'interprétation
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JULIEN
Coach Sportif
Men's Physique

LES BIENFAITS
DE LA GLYGINE : |

GUIDE COMPLET POUR UNE |
MEILLEURE SANTE -@f”ff"f_ |

LA GLYCINE EST UN ACIDE AMINE NON ESSENTIEL, MAIS INDISPENSABLE
AU BON FONCTIONNEMENT DE LORGANISME. ELLE JOUE UN ROLE CLE
DANS LA SANTE ARTICULAIRE, LE SOMMEIL, LA MEMOIRE ET LA
RECUPERATION MUSCULAIRE.

Dans cet article, nous verrons les bienfaits prouvés de la glycine, ou la trouver
naturellement, comment 'utiliser en complément alimentaire, ainsi que les
précautions a prendre pour en tirer le meilleur parti.
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QU'EST-CE QUE LA

GLYCINE ?

LA GLYCINE EST UN ACIDE AMINE DIT
NON ESSENTIEL, CE QUI SIGNIFIE QUE
LE CORPS HUMAIN PEUT LE PRODUIRE
EN PETITE QUANTITE.
CONTRAIREMENT AUX ACIDES AMINES
ESSENTIELS, QUE LORGANISME N'A
PAS LA CAPACITE DE SYNTHETISER ET
QUI DOIVENT DONC ETRE APPORTES
PAR LALIMENTATION.

On retrouve toutefois également la glycine
dans diverses sources alimentaires, et elle
peut étre consommeée sous forme de
suppléments. Nous y reviendrons plus loin
dans cet article.

Les différentes sources de glycine

Suppléments .
La capacité du corps
a synthétiser la

glycine

Produits contenant
de la glycine

Glycine dans le
corps

Aliments riches en
glycine

PRO SHREDZ
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Cet acide aminé joue un réle crucial dans la
fabrication des protéines (on dit qu'elle est
protéinogene), la formation du collagene et le
fonctionnement du systéme nerveux.

Elle est aussi un précurseur du glutathion, une
substance connue pour son puissant pouvoir
antioxydant. En d’autres termes, elle aide les
cellules a se protéger contre les radicaux libres,
des cellules qui fragilisent I'organisme et
accélérent le vieillissement si elles sont
présentes en trop grande quantité.

C'est ce qui rend la glycine aussi intéressante
pour tous les athlétes, mais aussi pour les
personnes désireuses de prendre tout
simplement soin de leur santé.

LES BIENFAITS DE LA
GLYCINE

Vous l'avez compiris, la glycine joue un
réle important pour le corps humain.

Voyons plus précisément quels sont ses
différents bienfaits pour la santé :

- AMELIORATION DE LA QUALITE DU
SOMMEIL

- AMELIORATION DE LA SANTE
MUSCULAIRE ET DE LA
RECUPERATION

- SOUTIEN A LA SANTE ARTICULAIRE
ET CUTANEE

- PROTECTION CONTRE LES
INFECTIONS VIRALES
-RALENTISSEMENT DU
VIEILLISSEMENT

r

© FITNES

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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AMELIORATION DE
LA QUALITE DU
SOMMEIL

La glycine est connue pour améliorer la
ualité du_ sommeil et diminuer la durée
‘'endormissement.

Deux éléments expliquent ces effets
bénéfiques sur le sommeil :

M La glycine agit dans le cerveau grace a ses
propriétés relaxantes, comme le montre cette
étude de 2015. Cela facilite ainsi
l'endormissement.

M Elle aide également a diminuer la
température corporelle, comme l'explique
cette autre étude de 2012, ce qui favorise un
meilleur sommeil.

En résumé, parmi les bienfaits de la
glycine, notez qu’elle permet de
s’endormir plus rapidement et de
bénéficier d’'un sommeil plus réparateur.

Elle peut ainsi étre un allié de choix pour
toutes les personnes qui souffrent de troubles
du sommeil. Et lorsqu’on connait I'importance
du sommeil pour la perte de poids et la
récupération musculaire, inutile de dire
qu’elle peut aussi aider tous les sportifs !

AMELIORATION DE LA
SANTE MUSGULAIRE ET

DE LA RECUPERATION

FITNESS-MAG.FR N°145-06-2025

En aidant a mieux dormir, la
glycine participe a la
reconstruction des fibres apres
I'entrainement.

Mais elle assure d’autres
fonctions favorisant le
développement musculaire.

Premierement, elle améliore la
synthése des protéines. D’autre part,
elle intervient dans la production de
la créatine, une puissance source
d’énergie pour les muscles lors
d'efforts intenses.

La glycine a donc des effets
bénéfiques pour toutes les
personnes désireuses de gagner en
masse musculaire.

SOUTIEN A LA SANTE
ARTICULAIRE ET
CUTANEE

En tant que composant majeur du
collagene, la glycine contribue a la
régénération et au renforcement des
tissus conjonctifs, améliorant ainsi la
santé de la peau, des tendons et des
articulations.

En effet, le collagéne est en grande
partie composé de glycine. Un
apport suffisant peut alors aider a
prévenir les douleurs articulaires et
ralentir le vieillissement cutané.
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Cela est d’autant plus important pour les pratiquants de musculation (et pour
tous les sportifs en regle générale), dont les articulations sont mises a rude

épreuve.

Selon cette étude de 2019, une supplémentation en glycine pourrait méme étre
bénéfique en cas de tendinite (inflammation des tendons).

PROTECTION CONTRE LES
INFECTIONS VIRALES

Nous lI'avons vu, le collagéne possede
une teneur élevée en glycine. Et
saviez-vous que le collagéne est I'un des
principaux constituants de la matrice
extracellulaire, une barriére dont la
mission est de vous protéger contre les
agents infectieux ?

Cette étude réalisée par I'Institut du
métabolisme cellulaire (Espagne) a ainsi
montré qu’une carence en glycine
pouvait affaiblir le systéme immunitaire
et favoriser les infections virales.

RALENTISSEMENT DU
VIEILLISSEMENT

Du fait de ses multiples effets positifs, la
glycine permettrait d'améliorer
I'espérance de vie en bonne santé. C'est
en tout cas ce que révele une étude
publiée en 2023 dans la revue
GeroScience.

Elle permet notamment de ralentir les
conséquences du vieillissement sur
l'organisme, et de gagner en longévité.

COMPLEMENTS

ALIMENTAIRES ET
THERMOGENESE

Maintenant que vous savez que la
glycine participe a la construction
musculaire et a 'amélioration de la
santé, découvrons quelles en sont les
sources alimentaires.

Maintenant que vous savez que la glycine
articipe a la construction musculaire et a

‘amélioration de la santé, découvrons

quelles en sont les sources alimentaires.

Le bouillon d'os est I'une des meilleures
sources de glycine. C'est aussi le cas des
bouillons de volaille.

Par ailleurs, vous en trouverez dans la
plupart des produits d’origine animale
(viande rouge, viande blanche, poisson,
ceufs, fromage, produits laitiers, etc.).

Certains aliments d'origine végétale en
contiennent aussi, ce qui est intéressant si
votre régime alimentaire exclut les produits
d'origine animale. C'est le cas des
légumineuses, de la plupart des féculents
ou encore de [égumes comme les carottes,
les aubergines ou les betteraves.
Découvrez la liste des aliments riches en
glycine.

Aliment Teneur en glycine pour 100 grammes

Bouillon d'os
Dinde
Spiruline
Blanc d'cauf
Graines de tournesol
Morue séchée

Bacon

Viande de grison

Boeuf
Gibier
Seiche

Tofu
Graines de courge 8¢ :
Poulpe B

Thon 449 I
3 g

Foie de veau

Lait en poudre écrémé

© FITNESS-
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Méme s'il est possible de trouver de la -
glycine dans de nombreux aliments, il PREBAUTIONS ET
reste difficile d’en consommer en quantité

suffisante. Pour accroitre vos apports et

profiter de ses nombreux bienfaits, il est GUNTRE-INDIBATIONS

heureusement possible de se
supplémenter.

tolérée, une consommation |
supérieure aux doses i
recommandées peut entraine r
des troubles digestifs mineur =,
Dans le cadre d’une

consommation modérée, aucun

Bien que la glycine soit bien : .

LA GLYGINE EN

COMPLEMENT
ALIMENTAIRE

A qui s'adressent les effet secondaire n’est a signaler.

compléments alimentaires de

glycine? Les femmes enceintes et les
personnes souffrant de maladies

Les suppléments de glycine sont rénales ou hépatiques doivent

utiles pour ceux qui ne consomment consulter un médecin avant d'en

pas suffisamment d’aliments riches prendre.

en cet acide aminé ou qui ont des
besoins accrus.

C'est, par exemple, le cas des sportifs,
des personnes agées ou de toutes
celles et ceux subissant des troubles
du sommeil.

Dosage recommandé

Une dose de 3 a 6 grammes par jour
est recommandée pour bénéficier
des bienfaits de la glycine sur le
sommeil et la santé en général.

-~

Pour une meilleure absorption, il est #==¢ =
conseillé de la consommer lors du ‘ o8
repas du soir. 4

Les compléments de glycine existent
sous forme de poudre ou de gélules.
Vous trouverez de la glycine en
poudre chez mon partenaire Prozis
(n‘oubliez pas d’utiliser mon code
promo JULIENQ10).
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CONGLUSION

La glycine est un acide aminé aux
multiples bienfaits : elle favorise
un sommeil réparateur,

participe a la croissance
musculaire, protége les
articulations et renforce la

peau.

EN L'INTEGRANT A VOTRE - | |
ALIMENTATION OU SOUS FORME DE & i\ -
COMPLEMENT ALIMENTAIRE, VOUS = o b

POUVEZ AMELIORER VOTRE £ G LY c I N E
BIEN-ETRE GENERAL ET OPTIMISER | &

VOS PERFORMANCES PHYSIQUES ET . B
MENTALES - =

J".JLILIEN QUAGLIERINI

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

BLOG

f!‘l%

CONMEN COMMENT STNTRAINAIT
COMMENT FABRIQUER DES COMMENT CREER SA SALLE LS meem
POIDS DE MUSCULATION ? nw%mn @ggﬂnz a}:g LliLs g

LARRY SGOTT CURL: LUN

QUELLE EST LIHPORTANCE COMNDAT SEMUSLER
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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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VINCENT
ALLIOT

IFBB PRO
Préparateur Physique

PHYSIQUE

FAIBlE x nE '.--H‘:: I“‘- ‘r' “ |
g" ﬁt . .
P T AN
. - \ < !
L]

SYMPTOMES SOUS LE
RADAR

3 SIGNES D'UN FAIBLE
TAUK DE TESTOSTERONE :

UNE FAIBLE LIBIDO ET UNE PERTE MUSCULAIRE
SONT DES SIGNES BIEN CONNUS D'UN FAIBLE
TAUX DE TESTOSTERONE, MAIS CES SIGNES
SONT SOUVENT MANQUES OU MAL
DIAGNOSTIQUES. Méme sans test sanguin, il
est assez facile de repérer les signes
classiques d'un faible taux de testostérone
chez les hommes :

-Baisse de la libido ou dysfonction érectile

- Fatigue

- Perte musculaire ou mauvais resultats
d'entrainement .

- Prise de poids (surtout auiour de la section .
medlane)

- Dépressionou manque de mohvahen
Mais il y a’aussi d'auires signes, et ces
sugnes sous le radar sont faciles @ manquer.

/.ﬂ B —— —

—
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La testostérone joue un réle dans la
fonction cognitive. Les hommes ayant un
faible taux peuvent rencontrer des
difficultés a se concentrer, a étre clairs
mentalement ou a se souvenir de détails
simples, comme lI'endroit ou ils ont garé
leur voiture. Il ne s'agit pas de démence,
mais plutdt d'oublier pourquoi vous étes
entré dans une piece ou de lutter pour
trouver le bon mot au milieu d'une
phrase. (D'un point de vue cognitif, les
hommes & faible taux de testostérone
sont souvent de mauvaise humeur et
s'‘atftagquent & des choses friviales.)
Plongée profonde : La testostérone
interagit avec les récepteurs dans des
zones telles que I'hippocampe et le
cortex préfrontal, des régions essentielles
a la formation de la mémoire et a la
fonction exécutive. Lorsque les niveaux
baissent, ces zones ne se déclenchent
pas A plein régime. Les hommes ayant
un faible taux de testostérone
obtiennent souvent de moins bons
résultats aux tests de mémoire verbale et
spatiale.

D'un point de vue mécanistique, la
testostérone soutfient la santé des
neurones et la plasticité synaptique,
c'est-a-dire la facon dont les cellules
cérébrales communiquent entre elles.
De faibles niveaux de T peuvent atténuer
cela, vous laissant I'impression que vos
pensées pataugent dans la boue. I
influence également les
neurotfransmetteurs comme la
dopamine et la sérotonine, qui affectent
la concentration et l'acuité mentale. Si
ceux-ci sont détraqués, vous étes plus
susceptible de vous déconnecter
pendant une réunion ou de relire la
méme page trois fois sans I'absorber.

Nous les considérons comme des
« problemes féminins », en particulier
autour de la ménopause, mais ils
peuvent aussi affecter les hommes.
Pour la sensibilité au froid, un homme
avec un faible taux de testosterone
peut se sentir tendu dans des situations
ouU les autres personnes dans la piece
se senfent a l'aise. Pour les bouftées de
chaleur, il ressentira une vague de
chaleur, commengant souvent dans |a
poitrine ou le visage, suivie d'une
transpiration. Cela peut durer quelques
secondes ou minutes. Parfois, il reste
moite par la suite. Les sueurs nocturnes
sont un cousin de cela.
Plongee profonde : La testostérone
joue un role dans la régulation du
métabolisme, en particulier votre
taux métabolique de base (BMR), qui
est le nombre de calories que votre
corps brile au repos pour maintenir
les fonctions de base. Lorsque la
testostérone baisse, le BMR peut
ralentir, ce qui signifie moins de
production de chaleur interne.
D'un point de vue vasculaire, la
testostérone aide a maintenir une
circulation sanguine saine en
soutenant la production de globules
rouges et en maintenant la reactivité
des vaisseaux sanguins. De faibles
niveaux peuvent enfrainer une
circulation lente, en particulier dans les
extrémités comme les mains et les
pieds, ce quiles rend glacés.
D'un point de vue hormonal, la
testostérone interagit dans une
certfaine mesure avec la thyroide — un
autre acteur clé de la régulation de la
température. Bien qu'un faible taux de
testostérone ne détruise pas
directement la fonction thyroidienne
les deux systemes peuvent se
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desynchronlser amplifiant cette
sensibilité au froid. Ajoutez a cela le
risque d'anémie (un autre symptome
de faible testostérone) et vous avez
moins de capacité de transport
d'oxygene dans le sang, ce qui
aggrave la sensation de froid.

En ce qui concerne les bouffées de
chaleur, un faible taux de
testostérone perturbe I'équilibre avec
d'autres hormones, comme le cortisol
ou l'adrénaline, qui peuvent réagir de
maniere excessive et dilater les
vaisseaux sanguins pres de la peau,
provoguant une bouffée de chaleur.
Ce n'est pas aussi courant que la
fatigue ou la perte de libido, mais
c'est documenté chez les hommes
atteints d'hypogonadisme, surtout si
les niveaux s'effondrent rapidement.

A

TSR T

Les poils du corps peuvent
s'‘amincir progressivement, pousser
plus lenfement ou cesser
compléetement de se régénérer.
Vous remarquerez peut-étre des
taches plus clairsemées sur votre
poifrine, vos jambes ou vos
aisselles. Méme les poils du visage
peuvent perdre leur cété
machiste, les barbes devenant
inégales ou prenant une éternité a
se remplir. Certains hommes
signalent que leurs sourcils
s‘amincissent sur les bords ou
semblent moins définis, presque
comme s'ils avaient été trop épilés.
La testostérone, et son sous-produit
plus puissant, la DHT, alimente la
croissance des cheveux sur tout le
corps, pas seulement sur votire
téte. Lorsque les niveaux baissent,
la signalisation des androgénes qui
maintient ces follicules actifs
s'affaiblit. Les follicules pileux
s‘appuient sur les recepteurs
d'androgéenes pour démarrer leur
phase de croissance (anagéne).
Un faible taux de testostérone
signifie moins de stimulation, de
sorte que les follicules rétrécissent
ou restent dormants plus
longtemps.

‘\\ -

Les signes C|CISSIC|UBS de fC]Ib|e
testostérone sont plus faciles a

repérer, mais gardez également

un ceil sur les signes discrets. Si :
vous les remarquez, il est

probablement temps de faire

un test sanguin et une thérapie

de remplacement de la
testostérone (TRT)

IR RS TP = Ui TS 2
- Sivous n eies pas prét pour I' uiguille,
essayez I'Eurycoma Longifolia. Cette
alternative naturelle synthétise la
testostérone en bloquant son
aromatisation en cestrogéne et stimule
la production de testostérone dans les
cellules testiculaires de Leydig. Utilisez
une forte dose du formulaire
standardisé LJ100. C'est une gélule
(300 mg) par jour d'Omega-Man High
Absorption Longjack

Outre le vieillissement et les facteurs hors de

votre contrdle, une réduction de la testostérone
peut éire causée par des carences de base en
vilamines ou en minéraux :

- Vitamine D elle agit comme une hormone
elle-méme, stimulant la synthése de testosterone
dans les testicules. De faibles niveaux sont
fortement corrélés avec une réduction de la T.
Corrigez-le en prenant de la D3 microencapsulee,
c'est celle que vous absorberez le mieux. Un apport
journalier est préconisé. Il est impératif de connaitre
votre taux de vitamine D avant de se supplémenter
en effectuant le marqueur sanguin 25 OH Vitamine
D3.

- Magnésium et zinc : Ces minéraux aident
libérer la testostérone liée dans le sang, la rendant
utilisable. Un faible taux de magnésium augmente
également le cortisol, ce qui supprime la T. Un faible
taux de magnésium est également li€ & un mauvais
sommeil, un autre tueur de T. De méme, le zinc esf
essentiel pour les cellules de Leydig qui produisent
de la testostérone. Un déficit peut réduire la
production de T jusqu'a 50 % dans les cas graves.
Complétez ces minéraux en prenant 400 mg de
magnésium chélaté (minimum) et 30 mg de zinc
chélaté par jour. Il est intéressant également de
connaitre vos niveaux de zinc et de magnésium en
effectuant une prise sang.
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valeurs, mais avant tout :
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et le bien-étre.
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