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ÉDITORIAL © 
Texte : Eric Rallo-Giudicelli 

Fondateur & Rédacteur en Mag 

Naturopaïhe 

150 mois où, malgré les aléas, les 

périodes difficiles, les fluctuations 

financières, les nuits blanches, la vie 

personnelle, les projets en 

parallèle. 
la passion n'a jamais faibli. 

Cette 150e édition, je souhaite la 

dédier avant tout à ma famille, mon 

: socle, ainsi qu'à mon frère, soutien 

Depuis la naissance du magazine, mon indéfectible depuis le premier 
objectif a toujours été simple : partager instant. 
une vision authentique, humaine et 

durable de la culture physique, loin des C'est grâce à eux que cette simple 
artifices, loin des modes éphémères. “passion” est devenue au fil du 

Un magazine accessible, temps un véritable art de vivre, une 

indépendant, bâti avec passion et 
mission, et parfois même un acte de 

conviction. porté par une communauté résistance dans un monde pressé et 
incroyable. zappant trop vite. 
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Fitness Mag, ce n'est pas juste un magazine. 
C'est une aventure journalistique, sportive et 

profondément humaine, faite de rencontres et partages. 
Je fiens à remercier toute mon équipe, passée et ] ÈS 
présente, pour leur fidélité. 

Et puis il y a vous... ? 
en Ÿ 

Z 

Vous qui lisez ces lignes, derrière votre smartphone, votre (EN 
tablette, voire ordinateur. = | 
Vous qui, mois après mois, année après année, avez FES 4 
témoigné de voire amitié, de votre fidélité, et de votre \ 

| “D 
soutien parfois silencieux mais toujours présent. PSE 

& 

Cette 150e édition n'est pas qu'un numéro. 
| 

Ww y à 

C'est le symbole de la persévérance, du du 

2 ke TI MAG: 
courage, et de la foi que l’on met dans un projet qui nous 

à FI TNES À 
L 

dépasse. 
ms _ } 4 

Et si je continue encore aujourd'hui, c'est tout simplement 
parce que je crée le magazine que j'aurais tant aimé lire 

à 

quand j'avais 20 ans. ef que je rêve encore de lire ee Vs 4e; 
aujourd'hui. — 

D, 
_ 

Merci du fond du cœur. 

A toutes et à tous. Eric RALLO Giudicelli |@ er 
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Les athlètes pourraient \ N M M 

leurs 
L 

articulations contre ! La 
llusure et les blessures 
en/prenant environ 10 

{ 
grammes de Glycine par 

jour. 
Cette même supplémentation 
pourrait accélérer la guérison 

3 
des articulations blessées. Des 1, 
chercheurs espagnols se sont | 

exprimés à ce sujet à travers 

une étude in vitro publiée | 

| 

dans Amino Acids. 

À 
| 

| 
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1. 
RESULTATS DE L'EXPÉRIENCE 

. 
EN FONCTION DE DIFFÉRENTS 

ie VAM NUTRITION À | ACIDES AMINES 
- 

1 Lorsque les chercheurs ont 

1 exposé leurs cellules à divers 

CINE 1 acides aminés à une 

1 concentration trois fois 

1 Supérieure à celle que l'on 

de 1 retrouve dans le sang d’une 
D 

1 personne, 
la Glycine en [mes | 

1 particulier a stimulé la 

43 
& © 1 croissance du collagène de type r | 

—- 
1 2. © FITNESS-MAG.FR 

LI 

18 

L'ETUDE SUR LA GLYCINE 16E ect ami aoû 15 

EN RAPPORT mms 
1 > 

HRTICULATIONS 47 Les chercheurs ont réalisé leur 1 © A L7 ñ 

expérience avec des 1 © 
8 

chondrocytes, les cellules que 1 © 6 

4 vous retrouvez dans le cartilage. 1 
© 

4 4 

Les chondrocytes produisent du} 
collagène de type 2. II s’agit du 1 2F, 
type de collagène le plus 0 

LA 

fréquent dans les structures 0 2 4 6 8 10 12 14 16 

cartilagineuses. Time of culture (days) 
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A partir d’une autre expérience, les 

chercheurs chondrocytes à 

différentes concentrations d'acides aminés 
pendant15.jours. La/Proline a stimulé au _ 

collagène de 

à.une.concentration que l’on retrouve 

encore chez l'étrelhumain moyen. La 
del | qui stimülaibau.. 

maximum la production de collagène était 

juste au-dessus. La stimulation maximale-de S 
SN la production de collagène par la Glycine a SNS 

de la Proline et de la 
Lysine. Cependant, cet.effet nécessitait 

« concentration peutêtre atteinte en 

pratiquequien.prenant0.grammes de 

glycine par jour, ou plus. N 
18 

250 
16 3 

44 
ses 

MAN 8 4 LI} RESULTATS 
à 

& 10 Pro rs] « Une clé importante pour la 
= 

à 
0 5 compréhension de ces résultats est le fait 

8 
8 £ que la Glycine, l’acide aminé le plus 

50 © nécessaire à la synthèse du collagène, est 

ch 
à essentielle. Elle doit donc obligatoirement 

x IC être incorporée à l’alimentation comme 
€ 

4 
CS ETS complément nutritionnel », écrivent les 

-25 chercheurs. « Ce besoin est général chez 

0 1 2 3 4 5 6 7 
tous les animaux à partir d’environ 30 kg 

acid'éoncäntration MM 
de masse corporelle et va en augmentant 
avec la prise de poids. » 

Apt 
ane ail concentrations on type synthesis Te « Chez un être humain de 70 kg, ce déficit 

bre [C) rears the der contrel conditions in Che 
en Glycine serait 10 grammes 

regler 0.25 nl pre 0.15 M, 0,5 The area par or 
— probablement le plus élevé des 

rarked grag 
to Che of the normal range of acides aminés, selon nos résultats 

df Chase avide x the phasra, précédents. » 
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«Augmenter la présence de la 

à Glycine dans le régime alimentaire 

= pourrait être un moyen de 

CONCLUSION SUR LA )) contribuer à la lutte contre 

l'arthrose et à sa prévention sur la 
. 

GLYCINE régénération du cartilage en 

Ÿ 

€ renforçant la synthèse du collagène 
», écrivent les chercheurs. « Il se 

£ 
Fr 4 peut que les carences mentionnées 

js 

— 
ci-dessus n'en soient pas la seule 

U 
cause mais il s'agit certainement 

\ “ d’un point significatif par où 

\\à 

\ \ 

\ 

« À cette fin, nos résultats suggèrent 
une Stratégie viable qui consiste à 

4 augmenterlesiquantités de ces 
| 

acides“aminés(emparticulier pour 
la Glycine) dansPélimentation. » 

| 

«Etant donné queïces carences 

it 
F4 M1 affecteront évidemment d'autres 

| 
d 

) 
tissus conjonctifs ou mécaniques, 

A tels que les os, les tendons, les 

4 
à 

ligaments, le cartilage et la peau, 
nous souhaitons faire remarquer 

TNESS- À que cette conclusion pourrait 
également au 

\t traitement d’affections [...] telles 

» 

| 
il 

Source de l’article” with 10 
k 

grams. of makes joints 
Stronger 

+ 

Source Amino Acids. 2018 Jul 13. 

Traduction Corps Esprit Forme & 

Fitness Mag. 

NOTE : Nul doute qu'il s'agisse d'expériences intéressantes sur la Glycine quant à son rôle sur les 

articulations et le cartilage. Les résultats donnés par la la Proline et la Lysine confirment de manière 

évidente qu'ils sont tous deux nécessaires à la génération d'hydroxyproline et d’hydroxylysine, deux 

formes aminés également retrouvées en très faible quantité dans les collagènes en poudre 
qualité. Pour synthétiser, disons qu'il apparait de plus en plus évident que certains acides 

aminés sont plus importants que d'autres en fonction de certains contextes et métabolismes comme 

la synthèse des protéines pour la Leucine, la santé du système cardiovasculaire pour l’arginine et la 

synthèse du collagène - ou même de la créatine - 
pour la Glycine. 

Aucun acide aminé n'est inutile en soit, les expériences scientifiques décrites ne font jamais que 

refléter certains métabolismes bien particuliers, en fonction du contexte et des circonstances étudiées. 

lci plus qu'ailleurs, il s'agit de retenir qu'il s’agit d’une expérience réalisée in vitro. Les conditions 

d’assimilation des acides aminés seront donc différents in vivo, c'est une évidence. 
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; HOMMAGE 
MARC 

Entraîneur de l'équipe de France de force athlétique 

A 
Responsable de la formation Certificat professionnel 
"force Athlétique à 3 degrés" 

= — EN 

SE LE à 
ns 

+ = Lo | 

F} 
OF 

r 
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LE FAMEUX 10 X 10 QUE GILLES COMETTI NOUS A PROPOSÉ COMME UNE 
ET, QUI A TOUJOURS SES INCONDITIONNELS, A EN FAIT ÉMERGE AU 

MILIEU DES ANNÉES 40. 

DELORME ET WATKINS, APRÈS AVOIR ÉTUDIÉ LA QUESTION ENTRE 1945 ET 1948, 

ABOUTISSENT À UNE MÉTHODE QU'ILS NOMMENT : 

"PROGRESSIVE RÉSISTANCE EXERCICE". 

+ ELÉMENT DE RÉFÉRENCE POUR LE TEST ‘ELÉMENT DE RÉFÉRENCE POUR LE 

ET LES PROGRES FUTURS : 
L 

TRAVAIL : . IL S'AGIT DE LA PLUS 
CETTE RÉPÉTITION MAXI DEVANT ÊTRE LOURDE, CHARGE POUVANT ÊTRE 

RÉALISÉE DANS L'AMPLITUDE SOULEVÉE 10 FOIS DE SUITE DANS 

COMPLÈTE DU MOUVEMENT CHOISI ET L'AMPLITUDE DU MOUVEMENT 

DANS UNE POSITION TECHNIQUEMENT CHOISI ET DANS UNE POSITION 

ACCEPTABLE (DE PRÉFÉRENCE SUR UN TECHNIQUEMENT ACCEPTABLE. 

MOUVEMENT POLY ARTICULAIRE). 



Trois séries de 10 répétitions qui doivent être effectuées comme suit : 

+ PREMIÈRE SÉRIE DE 10 RÉALISÉE À 50% 10 RM(*) 
+ 

DEUXIÈME SÉRIE DE 10 RÉALISÉE À 75% DELA 10 RM(*) 
TROISIÈME SÉRIE RÉALISÉE À 100% DE LA 10 RM 

(*]Les deux premières séries sont considérées comme séries d'échauffement. La 

troisième et ultime série étant la série de musculaire. Ils 

estiment le temps de récupération entre les séries à 34 

© FITNESS-MAS.FR 
D'après et , ce type d'entraînement 

) favorise le gain et de puissance. 

LÉ À 

Power-Food’s J-M.B © = 
a créé une nouveauté | 

le NN 
un mélange spécial de caséine micellaire 

) 

(80 %) et de pures protéines de lactosérum E E 
iso-micro filtrés (20 %). ; 

OUR MOUS LES a 
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SINCE 
Idéal pour un meilleur rétablissement 
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musculaire avant et après les 
003 

entraînements intenses. 
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Il adopte la réalisation d'un total de 100 répétitions : ce qui correspond, d'après 
lui, au nombre de contractions requises par régions musculaires dans le cadre 

d'une prise de masse musculaire 

… Après échauffement, qui ne doit en aucun cas diminuer le potentiel physique, 
le sujet débute à 100% de la 10 R M, puis diminue la charge de série en série, 

L plus ou moins rapidement en fonction de ses capacités à maintenir les aix 
| 

répétitions demandées. Chaque série doit être effectuée à la rupture. 

À Exemple présenté à titre indicatif car des effets plateaux 

À peuvent se manifester et permettre parfois de rester sur deux 

\ 

ou trois séries à charge identique : 

\\ 

NN 1. série à 100% de RM 

1Sr! à 
2. série à 95%.de RM 

Der > 3. série à 90% dela! 10.RM 

| at 
4. série à 857%\de 

N 
nr | 

5. série à/80% de las10 RM 

6. série à 75% de la 

1 
7. série à 70% de la 10RM 

À 8. série à657 de la 10RM 

1 MARC 9. série‘a 607% de la 10/RM 

10. série à de la 10 RM 
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En 1953, Mac GOVERN et LUSCOMBE 

adoptent quant à eux une méthode dans \ 

laquelle les 3 séries de 10 préconisées par | . 

Delorme et s'effectuent avec une 

ésistance décroissante (qui leur semble = 

Î mieux adaptée aux pratiquants plus faibles 
F 

* 
v 

et débutants). Ils ont en fait tout simplement 2 À | = inversé la progression de la méthode 
. 

24 

précédente. ) À 
2 | 

4 271 

Type de travail proposé : A © FITNESS 

Trois séries de 10 répétitions qui doivent 
/ 

être effectuées comme suit : 
Ÿ 

1. SÉRIE 100% DE LA 10 RM 
| 

2. SÉRIE 75% DE LA 10 RM + > 
3. SÉRIE 50% DE LA 10 RM 

En 1976 au World's gym de Santa 

, 
Monica Kalman Szkalak et Marc 

La première série devient la série de référence en 7 Vouillot après une bien belle 

terme de travail musculaire. Ils maintiennent le à séance de bras. 

temps de récupération préconisé par Delorme et 

jan, Waïkins. 4= 

En 1954, Mac QUEEN mène Une enquête auprès >= d'haltérophiles et de culturistes à la suite de laquelle ) 

il fait ressortir deux techniques d'entraînement : 
à 

KALMAN SZKALAK 

1) Chez les haltérophiles : 
> 

Le "Power System” : i s'agit d'une montée 
progressive jusqu'à la 1 RM en partant sur la base de a HE: 
la 10 RM. 

|: | 11 ER 

2) Chez les culturistes : 

E / 

Le "Bulk System” : il s'agit d'effectuer de 4 à 6 séries KE (1 

de la 6 à la 10 RM, l'objectif étant l'hypertrophie \ 

musculaire. LL À <_æ 2 
On constate, à la lecture de ce qui précède, que la EU 

série de 10 est un travail de référence depuis de très LA ; 

nombreuses années. La raison repose sur le fait que 29% n° 

la série de 10 se trouve à la frontière de plusieurs 
À - 2 4 

filières énergétiques. En 1974 au Praxitèle, salle de Pierre 

Mazereau, Nicole vouillot au 

dif, on peut envisager qu'avec ce type 
d'entraînement un sujet puisse progresser en force, 

en force endurance, en endurance de force de Mike Meizen 
en augmentant dans des proportions non Sousloeillamusé de Daniel, 

SP Me négligeables sa masse musculaire. Fadène l'un de mes 

meilleurs partenaire LE 

Il reste néanmoins vrai que l'amélioration à haut d'entrainement = 

niveau de l'une de ces qualités athlétiques 
suppose un entraînement plus spécifique. MIKE MENTZER 

BODYBUILDER HALL OF FAME 
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complexes, tels que de 

# 
l'amidon de maïs à haute 

etde Récupération = 
ur 7. 

densité moléculaire et des 

3 Goûttropicat MN maltodextrines de haute 
O7. 

2 

powerfoods qualité. 
Elles maintiennent ainsi 

! 

votre niveau de sucre 

\ l pendant une très longue 

période et vous donnent 

toute l’énergie nécessaire 

durant vos trainings. 

# N 
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Ÿ 2003 

\ 7 
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à 

“4 O: 
b souvent, à quelle vitesse 

de prendre du muscle, 
cu 

à + 
>. 

| perdre du poids, quel 
- CN 

NN 

physique je peux espérer 

2 
* 

obtenir. | 

. 
4 Je vais présenter plusieurs 

x 
à 

» modèles, mais vous 

0 4 
ils se 

| 

ressemblent tous plus ou 
EL 

\ 
4 

moins. 
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Pat 

(Q] CLIQUEZ POUR REGARDER 

4 _ 
4 # ré. 

re 
d À 

s | 
FACTEURS QUI / 

PEUVENT AFFECTER \ 

VOTRE CROISSANCE 

MUSCULAIRE 
A! 

|! 

T be 

EXPERIENCE EN 
MUSCULATION ee 

Selon le nombre d'année que vous | ESS 
pratiquez la musculation, vous D 

#4 
prendrez du muscle plus ou moins A 

rapidement. Eu. 
Si vous êtes débutant vous 

prendrez du muscle plus 
rapidement que si vous faites dela IS 
musculation depuis déjà plusieurs 

années. 

2- VOTRE PROFIL 
HORMONAL 
La quantité de testostérone, “ 

d'hormone de croissance et 

d'autres hormones de 1 
à 

- 

renforcement musculaire peut tr 4 
varier suivant votre type 
d'entraînement et votre ht 
alimentation, ou tout _ 

à cause de votre système , y 

endocrinien qui produit peut être — 

pas assez d'hormone. 
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3- VOTRE GÉNÉTIQUE Fresh 
Certaines personnes sont 

“sun 4 
prédisposées naturellement à 

- 
us 

1 développer beaucoup de muscle 71 7 
en raison de facteurs tel que 4 EN de. 
l'équilibre hormonal ou 

à 

. l'épaisseur de leurs’os, alors que \ 
d’autres ont beaucoup plus de NN 
difficultés. 1 

Environs 68% de la population est À 7 

+ de développer de la masse # … 
« normalement », 16% aura D, 

| 

plus de difficultés et l’autre 16% aura | 
plus de facilités. # Le : 

4- VOTRE MÉMOIRE le 

I L'avantage c’est qu’il vous faudra 0 
peu de temps pour regagner ces 4 à 

muscles grâce à la mémoire 

“| 
musculaire de votre 
Si vous pratiquiez la musculation 

|4 FR CR À 
dans le passé vous gagnerez + 

TER 
donc plus rapidement de la 

masse musculaire. . 

| GC 
xd us 

| 

5- LES COMPLEMENTS NE 
Des compléments comme les stéroïdes ou autres + Ed . 

potentiellement nocifs et illégaux peuvent vous aider à 

construire de la masse musculaire.rapidement, mais 
7 

| 
encore une fois sur mon blog je de NATUREL. 

A Comme compléments je veux plutôt parler par exemple de 220 
la créatine, de la protéine de petit lait oudes acides CP 

aminés qui peuvent vous aider à développer 
votre masse. 
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e 
PORTRAIT 

©0000 
. | 

= 
| 

À 
h 

2 

| à 
Photothèque Didier CABROL 

ra 

LALUMIÈRE D'UN 
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ES NT 
PES 

y 

7 PORTRAIT 

à 
\ 3 

LA LUMIÈRE D'UN ÉCLAIREUR 62 

A 

« Dire "le tigre" c'est dire les tigres qui 24 
l'engendrèrent, les cerfs et les tortues 

qu'il dévora, l'herbe dont se 

9 ; 1 
nourrissent les cerfs, la terre qui fut la 

mère de l'herbe, le ciel qui donna le 

jour à la terre. », écrivait Jorge Luis | 
# 

Borges dans "L'Aleph", au début des : 

années 50. LA ‘: 
« Ce » tigre ne pourrait pas exister FE 

\ 4 

sans tout cela. EC 

Beaucoup l’oublient aujourd’hui, CURE 
\ à | À' 

beaucoup nient ou effacent ce + EL 

qui en eux les constituent, beau- à 

Là > Re 
coup pensent, où « font comme 

aa NC +. cl 
si », tout commençait avec eux, 

1 

mais. À ‘#0 
… Mais dire « ce bodybuilder » 

ca 

(qu’il soit débutant ou olym- 4 eg 
- TE 

pien), c’est dire tous les cham- 
e ef. 

l 
| 

pions pionniers de la discipline Me. 

qui l’engendrèrent, les entraî- 
j 

# IN + 
L neurs éclaireurs des premières PS salles qui ramenèrent d’ailleurs In Wa Ed 

les techniques éprouvées, les | M. 

À diètes que ces pionniers et ces 3 
( 

éclaireurs mirent au point, les À 

CA dirigeants pionniers qui fixèrent 

les premières règles, les organi- | sateurs éclaireurs qui ouvrirent 

un espace pour ce sport. 
Dire « ce bodybuilder » c’est « 

dire ces culturistes de l’âge d’or L 

qui vivent en lui ou en elle, dire e 

« ce bodybuilder » c’est dire.ces À 

| 

éclaireurs dont la lumière a 

permis son avènement. 

= { © 

7 Le 
nn... À 
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DIDIER CABROL 
ES My À 

LL 
ER PS 

à à 
À. | 

Eee LED FLE 

|: 

2 

F 

4 
À / 

Sa” = 
D À + ae. 

à 
: 

6 frs ol D 
— 

COURBE 
LD Lee? 

. 

el 

Le : EE à 7 ? D 2: 
2 

< 

VEN NT 
nr. 

L 
LORS DES CHAMPIONNATS 

2 - — 

es, BU MONDE 1981 
Pis” JEAN BARTEL 

/ 
Didier Cabrol est de ces 

F4 
| 

: 
Didier Cabrol est 4 N 

CE er 
” e ces éclaireurs. Venu | 

PERS d’autres sports 
— 

| | 

7: 
ou 

l'athlétisme, la lutte, le | | 

rugby il a su « inventer » 
FEZZ 

ah avec quelques autres, le EVA 
culturisme français — et &: 
dans le monde ! Champion |, 

national et international, & 

créateur des premières = 

À salles en France, président 0 
de l’IFFB France, me 

pe organisateur des premières es 

pc: 2 compétions françaises, MOMO 

Li 
entraîneur national, recruté 

par le groupe Weider pour 
travailler notamment dans 

les prestigieuses revues Flex 
? 

et Muscle & Fitness, juge 

1 » 
, 

pour hommes et femmes au 

- fameux Mr Olympia, Didier | mas 
pa { { Cabrol fut l’un de ces rares 

{4| éclaireurs partis dans tous | 
æ «| les domaines de la 

discipline afin de mieux la 

façonner pour nous. 
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D: Didier en bref : ex, DRE 
D — 

Né le 6 avril 1949. (76 ans) 4 0 / 

- Scolarité effectuée à Narbonne ou 
; * 

4 ” 
habitaient ses parents et pratiques sportives \ à | 

FF, | 
des 14 ans ( Athlétisme, lutte, rugby). 1} 

+7 

- Début de ses entraînements en musculation A 
d 

en 1970 à Carcassonne ou il a commencé à 
DA Ü 

= 

travailler en bureau d'études à | ! 

l'Équipement. 
- En 1973, création avec des copains du Club LR: 4 

Carcassonnais en association loi f, À à 

- Début des compétitions Culturistes en 1974 À 
et champion du Languedoc. Ve: 2) 
- Champion de France en 1978. 

Z - 
compétitions internationales IFBB de 1979 mt 

À 
AVEC JE WEIDER 

| 

à 1988 en équipe de France. "4 
- Vice-champion d'Europe IFBB 1982. TE mn - Ouverture en 1982 du New Gym rue 

N 
2 

piétonne à Carcassonne. 3} 54 

- Organisateur de compétitions au théâtre de À 
Carcassonne de 1989 à 1993/dont 

à 

France |FBB en 1991. + 
A 

7 | 
- Membre du bureau directeur dès 1988. A 
- Entraîneur National des équipes de France 1 
FFHMC IFBB de 1989 à 1996. Comme la - 7 
Fédération Haltérophile avait l'agrément 7 À à = 

ministériel, il dépendait du Ministère des 

Sports. 1 
- Départ du sud pour Paris en 1990 suite à | 

des changements familiaux... | 
- De 1990 à 1994, embauché par le groupe 4 

Weider France à Charenton.le Pont. Il 
\ travaillait en particulier pour les éditions 

À DL 

françaises des magazines Muscle & Fitness 
| 

et Flex. LE 2 : 
\ 

Ainsi que pour l'organisation des stands » 
Weider et Muscle des salons 

“ 
\ 

du Body à Vincennes. 
- 

Organisateur avec L'IFBB France du 
| “ 

championnat du monde 1989 au Palais des 

Congrès à Paris. 
À 

pr 
- En 1994 ouverture avec son épouse du | Weider Gym Bastille à Paris: Sur 1600 m2, ce 0 

F 
gym avait une boutique de Vêtements et Ent 
diététique, un bar, deux saunas et un centre 1 

de formation au brevet d'état . 
/ 

Ce gym était ouvert 7 jours sur 7 et à 

| 
> 

1-2 
accueilli bon nombre de célébrités de la | ms == | mode, de la chanson et bien entendu du 

Body. À 
- Président de L'IFBB France de 1994 à 2000. 
- 

Juge hommes et femmes à Olympia 1994 à _ 

Atlanta. 
© FITNESS-MAG.FR 

- En 2001, un peu fatigué de la vie k a w 
Parisienne et de toutes ces fonctions, départ | 4 
pour l'île de la Réunion où ils ouvriront deux : 

beaux gym dans le sud de l'île, Fitness 

Paradise et City Gym. 
- En 2018, retour en France pour s'occuper AVEC JOHNNY FULLER 

de sa maman qui était seule. 
- En 2019 création à Carcassonne de Studio 

Fitness au centre-ville. C'était une petite 
structure de 150 m2 spécialisée dans le suivi + / 

personnalisé. Fermé après le covid en 2022. Fe 
L 
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… 
7 

à: 

CNT CA B R 0 L 

Quand, poussant une barre ‘es \' 
de développé couché, + 
quand, déployant un « / \ | 
dorsaux de \ 17 
scène et sous les spotlights, = 

quand, nous entraînant aux CR À 
| 

| 

haltères pour améliorer nos 
Ÿ | 

performances dans la boxe, DR TA | 

le basket ou le sprint, nous D 

sentons au plus juste de nos L 
gestes, au plus profond de we 

notre être, une lumière qui F Didier 

pulse et nous anime, CABROL 

n'oublions pas cet éclaireur 1 à 2° mur 

qui l’a allumée et entretenue \ 4 
au fil des ans ; n’oublions & 

à 
moine de 

pas, qui palpite en nous, la 4 à 

lumière d’un éclaireur de | 

l’âge des pionniers : la 1 

lumière qui encore et 
| 

toujours scintille de Didier 4 
\ 3 

Cabrol. LL 1 \ 

Merci Monsieur Cabrol. LAN 
A 

| 
R 

RG 

Bernard Dato 
Didier 

CAROL 7 

: € # | 

; 
| 

? 

\_) 
| 

CRÉDIT PHOTOS : LE MONDE DU MUSCLE 
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FE BERNARD 

Écrivain 

BL 

Touche le pelage du fauve 

(EN J 

a 
À La lumière du jour qui passe + 

Touche les plis profonds D. 4 La A ne. AY h - 

ES Ç _ 
Eu 

à De la montagne au loin ; 
= 

dé 7 La lumière de fin du jour 

#& 
Touche les stries de l'étoffe 

2 
> 

F À D'une robe longue dans le vent. 

La lumière des spotlights 

#” 
; 

Touche le bodybuilder sur la scène de bois. 

æ LÀ Bodybuilder : ses muscles pleins 

À 1 
Comme hommage aux muscles qui roulent 

4 se Sous les pelages du prédateur 

à. 
Et de la proie ; 

\ Bodybuilder : son détaché 

Comme hommage aux détachés enneigés 
Des monts lointains ; 

Bodybuilder : les stries de son triceps 
Comme hommage aux stries 

D'une étoffe du soir 

TT D: BODYBUILDING : 
comme un hommage 

Los 
\ 

ait À ce qui EST. 

4 à 
Old Man Tiper 

4 
Te 

di: 

Æ 

« M rs 
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Fin 

L D PE À 

“el RD | RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES 

M SUR INSTAGRAM (es) 

E 1 " 4 LE 

, D : A 
ad 

s 

Fe 
4 ET 

/ 

Un. 

1 7 ? > 

À 
1 

4 

\ 

WW 
ai 

PADILLA 
L 

LES 
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[4 
DAVID | 

COSTA ‘4 
Sportif & Alimentaire 

Oo 9 96 Ambassadeur foodspring Æ 7 f 

BOIRE DE 

L'ALCOOL 
| 

RALENTIT-IL LA» 

PRISEDE 
| : 

MUSCLE & LA | 

PERTE DE 

GRAISSE ? 

Bien qu'étant deux choses différentes 
: l'entraînement et l'alcool. Il y a-t-il un risque de 

» 
consommer de l'alcool après une séance ? Cela 

>» peut-il nuire à vos progrès musculaires ? Cela 

peut-il ralentir votre perte de graisse ? Le coach 
! 

expert en musculation vous 

explique tout sur la consommation d'alcool, la 

prise de muscle et la perte de graisse avec un 

So | SE extrait de son livre 

numéro 1 des ventes à plusieurs reprises sur 

Amazon. 
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: 

BOIRE DE ILE El 
L'ALCOOL A-T-IL ne: C UN EFFET SUR LA 0 
PRISE DE MUSCLE || r 
ET SUR LA PRISE 

eo 
| © 

DE GRAS l'E 

à 
. 

1 
l'. 

| 
| 

L'alcool, et en particulier ; 

l'éthanol contenu dans les À 
boissons alcoolisées, réduit 

votre capacité à oxyder les 

lipides (1, 2). L'alcool n'est 
cl 

pas favorable au 

développement musculaire, 

car il réduit nettement 

l'anabolisme post-exercice 

CLIQUEZ POUR REGARDER Æ 
k 

ET DAVID COSTA 
COACHING 

a LL à (RNA DISTANCE 

V4 | = : | uvrez la vidéo des coulisses du 

un M 
ur coaching à. distance de France 
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BIEN-ÊTRE 

- LONGÉVITÉ 

à | AL COMMENT NE PAS 
AS | 

| GACHER SES ès 

D 

| 
EFFORTS EN SALLE 

mu | | AVEC L'ALCOOL? À 

| 
À 

1 
| 

Pour limiter les effets néfastes de 

2e 7 | l'alcool! sur votre progression, 
15 

N 
à 

espacez au maximum votre 

entraînement de votre 

SN 
consommation d'alcool. 

SAN 

Na) 27 
4 %» 5 

NE Y DA 
à 

8 » ox 

Li] 
d 

1e r À 

COMMENT 
AE 

dé: 
ANTICIPER LES 4: pre |} 

y >, 

_ DEGATS D'UNE, 4 \ 
7 SOIRÉE ARROSÉE ? 

= | 

a 1 { 

Pour limiter les effets négatifs de 

sur la prise de poids, le jour | 
de votre soirée, réduisez == 

considérablement votre AA 

consommation de lipides (5), de & 
glucides et augmentez votre NÉE 
consommation de protéines et de \ | 
fibres (5). Autre conseil connu de 

tous, mais redoutablement efficace 
a 

vous pouvez réduire sa re 
biodisponibilité en consommant 

u = 

l'alcool avec l'estomac plein (6, 7). < 

À ul OT 
WP et al. Effect of the pattern of food intake on human energy metabolism. Br J 

r. 1993 Jul; 

Areta JL au Timing and distribution of protein ingestion during prolonged recovery from resistance exercise 

alters myofibrillar protein synthesis. J Physiol. 2013 May 1:591(9):2319-31. doi: 10.1113/jphysiol.2012.244897. 
+ (3) IwWao S et al. 

ES 
frequency on body composition during weight control in boxers. Scand J Med 

Sci Sports. 1996 

Del R 

sie 
response to protein intake with a meal? Clin Nutr. 

32(2): 309-313. doi: 10. .cinu.2012.11. 

1 al. Feeding and energy balance in adult males. Hum Nutr Clin Nutr. 

et al. De novo lipogenesis, lipid kinetics, and whole-body lipid balances in humans after acute 

alcohol consumption. Am J Clin Nutr. 1999 Nov:70(5):928-36 
al. De novo lipogenesis in humans: metabolic and regulatory aspects. Eur J Clin Nutr. 1999 

pr;58 Suppl 



es 
: 

se) 

—, 

voire bouclier ES 

L + 

quotidien pour une vie 
| 

l'AVONNANE 
V 

CL] 

4 
- 

NE « 

V2 À Î M2 85 ds 
3 

À ; 10 | = | = À 4 

À 

JR es poverloods À 

1 

CR 

powerfoods 
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> 

; _Miehel GAROMPOLO 
W 

s Joumalste 

=? 

009000 a 

/ \ 

€ \ 

à 

à 

FN NN DÉ L'OMBRE À LA SCÈNE 
\ DE PASSION POUR 

eZ À LE CULTURISME 

| 1 p 
d 

à 

W Photothèque Lydia LOISEAU 

” EH PASSIONNÉE, DÉTERMINÉE ET 

: DISCRÈTE, LYDIA INCARNE 

1 CES ATHLÈTES DE 

QUI BÂTISSENT LEUR 

PHYSIQUE AVEC PATIENCE ET 

HUMILITÉ. ENTRÉE DANS LE 

_ MONDE DU CULTURISME 

me *, PRESQUE PAR HASARD, ELLE 

POURSUIT DEPUIS SEPT ANS 

4 UNE PROGRESSION. 
CONSTANTE, PORTÉE PAR LA 

1 RIGUEUR ET L'AMOUR DU 

je 
” 

SPORT. À 52 ANS, ELLE 

msn PROUVE QUE LA SCÈNE 
né * « «APPARTIENT AUSSI À CELLES 

AC 

à 
€ CEUX QUI N'ONT JAMAIS 

PEAR As CESSÉ DE CROIRE EN LEUR 

PROPRE ÉVOLUTION. 

© FITNESS-NAG.FR 

Ne 
— 

? 
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[WUNIN | À 
ET 11 À 

L 
ER ALLER | Ah À 111 À 

R LI 
À Ë 

{ de \ 
Michel Garompolo : 

à 

& 
Lydia, peux-tu te présenter aux 7 | | À 
lecteurs(trices)\de fitness mag ? 

Lydia loiseau : f } 

Bonjour à tous et à toutes, Je : 7 
m'appelle Lydia, j'ai bientôt 52 ans, 

7 4 

maman de deux filles. Je suis agente 
4 

Li: 

de Police Municipale dans le 93 et, À 

re depuis 2018, je pratique le culturisme. 
4 

Auparavant, j'ai pratiqué divers sports 
comme le judo et le football. 

Lydia en 2015 
M.G : à 8149 
Comment en es-tu venue au y LM 

Le 
bodybuïlding ? À 

EA KA 

J'avais une mauvaise image de mon 

physique, je n’aimais pas mon corps, D 

j'ai donc pris le chemin de la salle en AN 4 
2017. Je faisais plutôt du cardio à ce à 
moment-là. J'observais tous ces 

ù 
) 

appareils de musculation, et puis un ES 4 
jour j'ai décidé de les tester. Je 

{un re 
/ 

regardais ceux qui s'entraînaient mais AL 
a ë NET 21 ET 1 ; 

je n'osais pas aller vers eux. 1 
14 À 

l'E DD 
En juillet 2018, je me suis finalement NE 51 

lancée dans cette aventure qui dure Æ 
€ 

2. 

depuis 7 ans maintenant. Régis, mon VS. Ch 
É 

préparateur actuel, m'a enseigné = 
| 

= {, toutes les bases. Encore aujourd'hui, ET 
, 

je continue d'apprendre. /) Ê 
Ÿ En octobre 2019, j'ai participé à ma P 

lJ ù 

première compétition en catégorie $ F 
Figure à l'Open des Corsaires, puis, 

& 

en novembre 2019, au Mr & Mrs 
4 | 

Universe en Allemagne. Ce fut pour 
- 

moi une magnifique expérience. Me 
= 

retrouver avec de grandes athlètes a es 

été un moment magique. Cela m'a 
5 1 

permis d'acquérir confiance en moi. 
1 

D'autres compétitions ont suivi, 
notamment le Top de Colmar en 2022. 

4 
= | me = | 

30 novembre 2019 /NAC univers en © 

Allemagne 
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] 

Michel Garompolo : N7 = | 
Peux-tu m'en dire un peu VA 4 N\ 

| 

plus sur tes entraînements et > À Le 
la gestion de ton évolution ? me 

= 
de 

Lydia loiseau : ee 
2 

À l'heure actuelle, je NET à 

m'entraîne 4 à 5 fois par | De SCORE 
semaine. Pour l'instant, je ., 

à ar 

suis en LPPL (legs — pull - © 

pe 1 

push — legs), entrecoupé de 
] 

| NT 
= 

ai 

Jours de repos. Des + 

changements devraient avoir 
j 

W 

lieu prochainement afin de à \ [TS > - 

continuer à progresser. Je | | 
(Fi 

suis en prise de masse, mais =) 
| 

Rs 
celle-ci est progressive et 

| 

[ÈS —. 5 

lente afin de limiter une trop "AIRE 3 

grande prise de gras. Pen 6 | 

Tous les 15 jours, je dois A 
_ 

_ 
effectuer un retour de bilan 

M.G 
: 

(tout est contrôlé) : poids, Quels conseils 
mensurations, visuel, état 

donnerais-tu à un(e) 
physique général, et les 

jeune qui débute dans la 
éventuels bobos rencontrés. 

usculation ? 

À la suite de ce retour, de je 
| 

nouvelles consignes peuvent L: 
être envoyées par mon Qui dirais tout 
préparateur physique. À moi (A plement : « prends ton 
de les mettre en application. f CA l'en patience ». Le 

k physique, mais aussi le 

me 977 mental, se construisent 

DS sur plusieurs années. Qui 
? 

es DA va doucement va 

LL: qi 
sûrement. Soulever des 

Il y ên a énormément. Pour 
à Ne } 

ne fait 

pa 
moi, toutes ces athlètes sont prendre soin 
superbes, quelle que soit À de:sa santé 
leur catégorie. J'ai eu la 2 È DIE = 

chance de voir de Ÿ 4 

magnifiques compétitrices À + à l'OPEN des Corsaires 

sur scène, dont une qui'se), SN à. 

prépare actuellement PSS N VAS) E A A 
l'OLYMPIA : Manon Duti &.2 er - fa NE 

| 
(à 

Je l'avais vue sur 088 CAMNALLRES 
l'OLYMPIA à Estoril, au 

À 
À Es ? 

Portugal : elle était d y 

magnifique. Ya; | 
à 

Mais mon plus beau souvenir +. 
S 

; À 

restera ma montée sur 
scène} TE 

lors d'un overall, en 2021, _\; Eee 

avec Irina, qui = 5 on 

malheureusement nous a à 

quittés. 
SUIVRE LYDIA SUR INSIAGRAM : L.B0DY1972 Ÿ 4 

| 

A 
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JULIEN 

Coach Sportif 
Men's Physique 

. 

MUSCULATION & NUTRITION 

Ÿ = 
\ 

2 

Ça fait 20 ans que je pas touché un McDo. Et 

pourtant je vis depuis 14 ans aux États-Unis, là où 

McDonald's est presque une religion. 
— 

Mais soyons clairs : si vous mangez cela, vous détruisez 

votre corps à petit feu. 

9 Cenest pas ‘juste un burger pas cher’: Cest une drogue. 
Vous croyez que vous choisissez. en réalité, c'est votre 

D 

cerveau qui est piégé. 

Dans cette vidéo, je vais vous révéler : (Q) CLIQUEZ POUR REGARDER 

Pourquoi vous avez encore faim 90 minutes après un . 

menu XXL (spoiler : cela n'a rien à voir calories). 

Comment un simple fast food détruit votre sommeil, à ( | votre testostérone et votre récupération musculaire. 3 
> | 

Le protocole anti-McDo en 7 jours pour reprendre le 4 4 | 

contrôle de votre énergie, de vos hormones et de votre 4 

corps. 2 | 
Je ne suis pas là pour vous dire ‘n'y allez jamais”! À à 

‘4 
Je suis là pour vous apprendre à ne plus être une proie. 

L _ 

Parce qu'un homme qui construit ne se laisse pas 

manipuler par un drive-in. 48... 
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PR 
21910 788 SDS DR D ler: 

LS NES 
ete 

AUX LENTI LLES 
+ 1e 

à Ce ‘ de 
VC te “RS © 

Avec cette recette fitness rapide, plus KE EEE D SAT - À 
besoin de passer des heures en 4: nt. > 
cuisine pour manger sainement. Et FAN NES, Te 

pas question de bouder les surgelés 
! GR PCR A 

la recette idéale si vous faites Pan 
attention à votre ligne et que vous GONE 
voulez assez de protéines pour 

VAL 

fe LT 
construire du muscle ou éviter d'en Le | 

perdre pendant un régime. 

LES INGRÉDIENTS : = | 100 g de fruits de mer (mélange surgelé ou frais) 
40 g de lentilles vertes (poids cru] 
100 g d'oignons émincés © 

200 g de haricots verts 

1 càs d'huile d'olive 

1 pincée de sel 

1 bol de lait de coco {environ 150 mi] 
1 c. à café de garam massala 

Quelques feuilles de coriandre fraîche ou surgelée = 2 

LA PRÉPARATION : 

Cuire les lentilles 25 minutes à l'eau bouillante 
Dans une grande poêle, fais chauffer l'huile d'olive. + 

Ajoute les oignons émincés et fais-les revenir 2 à 3 minutes X 
à feu moyen. = 

Ajoute ensuite les fruits de mer et les haricots verts. 
| F4 

Saupoudre de garam massala et d'une pincée de sel. ä, D sl: 
Laisse revenir le tout pendant 5 minutes en remuant Re 
régulièrement. — 
Verse le lait de coco dans la couvre, et laisse —— 

mioter à feu doux pendant 25 minutes, jusqu'à ce que les Commentiesur 
soient tendres et que les arômes se mélangent 

jen. See 

Ajoute les lentilles égouttées dans la poêle pour les 

dans la sauce. Parsème de 

coriandre fraîche juste avant de servir. 
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5 
» 

eme | [E 4 "AS Champion du Monde Wabba 

7 js 

2 rs À 5 © FITNE 

44 7 
} 

1 / À 

Fe EE 2 7 AR FE 
| | LAS LL 

: 
AE HN 2) ar 4: DPN ‘#2 

À Si 

AMBITION NON 2007 | ‘On 
NÉGOCIABLE 

000 | 

H /L Y A DES PARCOURS QUI # : 

DOUCEUR, AVEC DES RÊVES à 4 ps ES 

D'ENFANT, DES POSTERS AU 
$ dt 

\ 

MUR ET DES “UN JOUR JE WE 

SERAI...”. ET PUIS IL Y A LES 

AUTRES. LES PARCOURS QUI LD 

NAISSENT REFUS ot AS LS 

Pour Radka Meyer, tout er, 
7 7. 

SE 
commence comme ça : 

k 
SE CP 

ja 

pas par admiration, mais D. 889 par une alarme. $ SU 
elle voit les photos de À 

à 
Ent 

mariage d’une VS 
avait pris beaucoup de Î Ke 69 

15 

poids. Et quelque chose RE 
explose intérieurement. RE 
“Je me suis dit qu'il est 

hors de question que je À 

devienne obèse.” Ce n’est 

pas du bodyshaming. +7 
€ 

+ 

C'est une déclaration de È 

contre le 

aisser-aller. Elle se le 
promet à elle-même. À 

partir de ce moment-là, \ 

rien ne redeviendra ? 
“normal”. 
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Elle démarre seule, sans 

structure officielle. Pas de 

coach star, pas de salle haut de 

gamme. Le début, c’est le salon a À A r 
et YouTube. Cardio, HIIT, 

répétition, transpiration. Elle se 

prend en main comme on prend 
le contrôle d’une crise. Très 

vite, le simple fait de bouger ne 
- 

suffit plus. Perdre du poids n'est 

pas Elle veut autre 

chose : modeler, sculpter, 
imposer visuellement une - 
intention. Elle veut ce physique | 
qui dit ‘je suis disciplinée” avant 

24 

même que tu ouvres la bouche. 

CN 2 À AA 

Alors elle cherche à progresser. Elle fait appel à des 768 
coachs. Elle le dit franchement : certains n'étaient pas à | 
compétents. Elle a vu ce que beaucoup d’athlètes en + : 0 

devenir voient trop tard. Les gens qui vendent du rêve 
*, ax =: 

sans construire du résultat. Là où certains se NX 2, 
découragent, elle se durcit. Si elle ne trouve pas le Œr 

= 

standard, elle va devenir le standard. 

Le tournant compétitif arrive après un changement À { 

majeur dans sa vie professionnelle. Elle décide de : # 
monter sur scène une première fois. Au début, l’idée n’est \ 

pas “je vais faire carrière.” C'est presque un test £ 

personnel : voir jusqu'où elle peut aller si elle se donne à 

fond. Sauf que ce sport va faire plus que la pousser. Il va # 
la happer. “Je me suis prise par passion à la discipline du # 

bodybuilding, qui fait aujourd’hui partie entière de ma | 
vie”, dit-elle. Il faut entendre le mot “discipline” ici. Chez 

Radka, ce n’est pas un mot marketing. C'est un 

mécanisme, une loi. 

Ce jour-là, on ne parle plus 
de transformation physique. 

Elle enchaîne très vite Novembre 2022, Rome. On parle de légitimité 
les compétitions. Elle Première édition de l'Euro sportive. 
commence par les Masters Championships. Ses débuts en pro aux 

Grand Prix, elle passe Journée historique pour elle. États-Unis vont ensuite 

ensuite par l’IFBB, où Elle gagne dans deux marquer un deuxième point 
les shows sont plus catégories, rafle sa carte pro, | de rupture. Elle parle des 

conséquents. Puis en et bascule officiellement dans | lieux, des rencontres, de 

2021, elle entre en NPC. | le monde professionnel. Elle l'énergie des compétitions 
Pourquoi la NPC ? décrit ce moment comme américaines avec un respect 
Parce que c’est là irréel, euphorique, presque clair. Ce n’est pas du 

qu'elle voulait être dès trop fort pour tenir en tourisme. C'est un baptême. 
le début. Parce que c’est | mémoire : “J’ai un blackout “Il faut le vivre pour 
là que tu arrêtes de total dû aux émotions.” C'est comprendre.” Traduction : 

jouer en local et que tu le genre de blackout que c'est un autre rythme, un 

commences à te seuls les vrais comprennent. autre regard, une autre 

mesurer à celles qui Ton corps est là. Ta tête intensité. C’est l’endroit où tu 

veulent la carte pro flotte. Tu réalises que tu viens | arrêtes d'espérer être à ta 

autant que toi. de changer de statut. place, et où tu dois prouver 

que tu mérites d’y rester. 



FITNESS MAG muscuLarion - FITNESS + MODE DE VIE - SANTÉ » BIEN-ÊTRE * LONGÉVITÉ FITNESS-MAG.FR N°150-11-2025 

MINDSET pa 
Ê 

— 

CE QUI DÉFINIT RADKA 2 
AUJOURD'HUI, PLUS \ 

A 
y, 

ENCORE QUE SON A 
A 

MENTALE, ME BORNE 
Elle fonctionne à la VER 

1 

discipline. Elle assume T0 DE à 

| 2) A] Ai, 
totalement son besoin de Se 

2 contrôle. dit A) AT if 
elle-même emriant : “Je suis 

7 A 

—— 

une vraie psychopathe A 

là-dessus.” Mais derrière la SAN 
à 
à | mn 

blague, il y a À, LS 
froide. Elle a construit un mn 
système qui 
tout tenir sans lâcher: le 

travail, la maison, 85 
l’entraînement;la TS + 
préparation SN 

TOUT EST UNE QUESTION 
ORGANISATION 

SA JOURNÉE EST MILLIMÉTRÉE. 
Les jours haut du corps (mardi et 

vendredi), elle 
SU EE à 6hdu 

Réveil vers 5 h 30, cardio, bilan, stomach 2 
vacuum, tâches ménagères légères, pour courses, l'intendance, les grosses 
finir par son petit déjeuner posé sur la table, préparations alimentaires de la 
préparé comme elle l’a décidé. Elle précise semaine. Tout est pensé pour limiter 
un détail qui en dit long : même ses tasses 

la friction. Pour ne jamais se 
sont rangées d’une façon précise. Pas “un 

retrouver coincée à 18 h à devoir 
peu comme ça”. Précise. Ordonnée. Stable. 

“trouver quoi manger”. Ses repas 
Parce que l’ordre extérieur permet la 

sont pesés, prêts 
performance intérieure. Parce que si tu veux 

perd pas du temps à réfléchir. Elle 
livrer un physique pro sur scène tout en 

exécute 
une vie réelle, tu n’as pas le luxe du 

On peut appeler ça une obsession. 

À 8 h, elle part au travail. Pause de midi 

contrôlée : repas calibré, pas d’impro inutile. 
mére et active professionnellement Retour au travail jusqu’à 16 h 30. Elle rentre, Parce que oui, il faut le dire 

se change immédiatement, enfile sa tenue clarement”Radkatn'est pas juste 
prend son pré-training, et 

Une athlète. Elle/est épouse. Elle est 

repart à la salle pour l'entraînement bas du 
mère. Elle travaille. Elle tient une 

corps. La salle est à 25 minutes de route. maison. Et elle prépare des shows 
Elle rentre vers 19 h. Et c'est loin d’être fini. 

pros Sans déléguer sa vie à 
Elle prépare le dîner. Elle prépare son petit quelqu’un d'autre 
déjeuner du lendemain. Elle prépare une 

Élle le dit sans détour : 
“Tout est une 

partie des repas des jours suivants. Elle question d'organisation De base je 
avance déjà sur les tâches ménagères. Elle 

suis quelqu'un de routinier et je ne 
douche. Elle coupe la journée vers 22 h. Et 

supporte pas qu'on m'affecte cela.” 
on recommence. 

Le message est clair : sa structure 

n’est pas négociable. 
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HUMAIN DERRIERE 2 , 

L'ATHLETE A5 C 
De elle donne une impression que y PA, | 
beaucoup'projettent surles athlètes de haut. sel 

F4 GP 
niveau : froide, sûre d'elle, presque F7 
intouchable. Elle marche comme.une femme 

CLS 

qui sait. Sur commé une 

femme qui maîtrise. Mais.elle est la première 
à dire que ce n’est pas E. 4 

Son plus grand défi, c’estila confiance en elle. Æ 

\ Et elle ne s’en cache peut paraître - | 

étrange mais je n'ai pas forcément confiance 
ES 

= 
- 

en soi, et c'est très difficile de changer cela” A 
à 

Elle doute. Elle se remet eñ/question. “Suis-je J 
à la hauteur ? Ai-je ma place ? Est-ce ni « B 
suffisant ?” Cette pas X 

| 

comme'une l’utilise | 

comme carburant: 
Lars 

L'autre combat‘pèrmanent, patience. 4 

Elle l'avoue : “elle fait aa ER. ARR 

des vas et viens non-stop.” Elle veut avancer. 5 |, Se 
Elle ne supporte dé stagner. Or, ce 

#4 Sport est lent. Le muscle estlent. La maîtrise él, Se ES 

#4 de scène est lente. Le raffinement de posing 
| 

Tenir ce exploser 
? 

7. mentalement, ça demande une tête.solide.… PS D 
#2 Le bodybuilding lui a appris de SRE 3) 2 : 0. 

fondamental : elle est plus forte qu’elle le EN) LP 
pensait. Elle peut se relever de très bas. A AE NL 
Elle peut se sortir du fond à coups d'effort 4 NON A FN) 

pur. Elle peut tenir. Elle peut créer sa propre LE he M 
trajectoire. Elle dit 

: 
“Je peux y arriver” Et Ven Li cette phrase, sortie de sa bouche, ce n'est UN y SX 

pas une formule. C'est une déclaration ES À | K 
d'identité. 

D MN C 
Ce processus l’a rendue extrêmement 1V KM 
intolérante à certains comportements. Elle le S 

| De 

dit sans filtre : elle a de plus en plus de mal LA | 
avec les gens qui jugent en permanence, qui 

W AU Was n'ont aucun respect, qui se plaignent sans \ 

rien construire. Elle, tout ce qu'elle a à 
| 

aujourd’hui, elle l’a travaillé. Personnellement. à 

Professionnellement. Sportivement. Rien - 
A 

n’est tombé tout seul. Et à ce niveau-là £ NE 
d'engagement, tu arrêtes de tolérer la plainte 2 Pa, 
passive. ë Dh Es 
Son cercle, elle le protège. Et surtout, elle ne 

a. 

donne aucun droit d'ingérence émotionnelle 
à 

aux autres. “On sera critiquée peu importe ce 7 | [| VAS 
qu'on fait et heureusement c'est quelque 
chose dont je me branle complètement. Je Eos, 
fais des choses pour moi, point final.” Les 

seules personnes dont l’avis compte 
vraiment ? Son mari. Sa fille. Le reste 

peut commenter. Ça ne dicte pas sa _ 0074 hu 

trajectoire. À f 7 
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a 
Fa { | OBJECTIF: MAINTENANT 

| ‘Le futur n'est pas hypothétique. Il est 

= | d 
1 

Ai daté. 
= 

f go FN / Radka Meyer est actuellement en 
En 

] 27IN 7 préparation pourtrois shows 

] LA! = "professionnels européens: 
— 

à 

=26.octobre : 

cel 
> 

LE —9 novembre : Romania Muscle 
55: 

= Fest, Bucarest 

MOTIVATION ET ÉVOLUTION 2 

: Po es Lisbonne 
Radka se décrit comme carriériste. 

Le mot est choisi. Elle veut réussir. où 

pas une image Elle conetruitlune 
incontestable. Trois verdicts sportifs 
qui diront si sa rigueur, son 

carrière. : : À : tion et sa résistance mentale 
Elle dit aussi être hyperactive, 

incapable de rester passive, 
paient encore 

physiquement ou mentalement. Le 
Ce n’est pas une nostalgie de Rome 

2022. C'est une campagne active 
régulateur. || canalise, il structure, il 

: pag 

stabilise. Sans ça, l'énergie 
déborde. Avec ça, l'énergie devient 

CONCLUSION 
l'inspire plus aujourd'hui. Parce Radka Meyer, c'est une athlète pro qui ne 

qu'elle a évolué. Elle s'est élevée quémande pas une place. Elle prend la scène 

techniquement mentalement parce qu’elle considère qu’elle l’a gagnée. Elle 

humainement. Les gens qui étaient est structurée, entière, honnête. Elle assume 
des modèles ne répondent plus à 

sa dureté. Elle 

Is. Elle cherch De 2 

ne : 4 ue Ce portail n’est pas juste sa présentation 

concret du constructif d’athiète. C’est l'ADN d’un état d'esprit : rigueur, 

Plus du spectacle. 
| 

constance, zéro complaisance. Et surtout, cette 

Chaque matin elle se répète : “Je 
idée simple qu'elle répète sans trembler : le 

ferai mieux que hier. Viser sans bonheur, ça ne se mendie pas. Ça se construit. 

arrêt les 100 %.” C’est sa ligne 
directrice. On ne maintient pas. On SUIVRE RADKA SUR INSTAGRAM : 
dépasse. @RADKAMEYER_IFBBPRO 
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A , 

} 
| 

“EN SECHE 2 | 

MH Perdez-vous du muscle 

ou du en s 
PA 

sèche ? Cette question 
? 

A 

revient souvent = pendant une période 
de déficit calorique. 
Dans cet article, je vous | d na ñ 

explique la différenceentre | z 

perte musculaire et : 
déplétion du glycogène, | 
pourquoi vos muscles | LS = # \ | 

paraissent plus plats et Re | 

comment préserver votre 

| 
d 

\ 

masse musculaire tout en Ÿ 6 

continuant à perdre de la | 

graisse. | 

# 

A. 

; 
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MUSCLE \ 
| 

= 
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Quand on fait une sèche en musculation, il est 
V 4 

difficile de distinguer la perte de muscle de la perte 
de glycogène. Vous pouvez très bien épuiser votre 

j 4 
glycogène sans brûler votre masse musculaire. La 

perte de volume que vous observez provient 
souvent de la graisse, d'un peu de muscle, et du 

glycogène — le « contenu » du muscle. Le 
glycogène correspond à du glucose lié à de l'eau: 

environ trois grammes d'eau pour un gramme de 

glycogène. Quand vous le diminuez, les muscles LA paraissent plus fins. Ce n'est pas une perte £ 
A 

musculaire, mais simplement un effet visuel 

temporaire. L2È - 

à 
Lorsque vous faites un 

régime pauvre en glucides 

MA eu La congestion provient avant tout de la vasodilatation 

et de l'afflux sanguin pendant l'effort, pas directement 

En 
du glycogène. Ce dernier contribue au volume global 

Sol on 
du muscle, mais il ne provoque pas la congestion. En 

ANT revanche, avoir suffisamment de glycogène permet de 

liner sec 
pousser plus loin, d'être plus intense, et donc de 

congestionner davantage indirectement. 

a Mais 
Pour tester voire congestion, un exercice efficace 

consiste à utiliser un banc réglable face à une poulie 
basse avec une poignée simple. Choisissez une charge 

EU recherché : vous permettant d'effectuer environ vingt répétitions et 

réalisez Une série jusqu'à l'échec complet. Aidez-vous 

lou conc 
sur trois ou quatre répétitions supplémentaires. 

devotre Reposez-vous ensuite environ une minute trente. La 
1 

congestion apparaît surtout après l'effort : des repos 
QUE: 

trop courts peuvent la limiter. Un muscle ne 
congestionne pas pendant l'effort, mais juste après, 

lorsque le sang revient dans la zone travaillée. 
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== 

= 

À Pour préserver au maximum votre Me r | 
masse musculaire : 4 | = 

| + 
Continuez à vous entraîner lourd 

pour maintenir le signal de 

croissance musculaire. 1 
‘+ Augmentez légèrement voire > 

apport en 

proies À est_utilisée à d'autres fins en déficit. 
| 

- Évitezles régimes trop drastiques 
pourne pas compromettre votre 

intensité d'entraînement. 

I 
Travaillez avec contrôle : 

ralentissez la phase négative, restez — 
explosif sur la montée. 2 sé 

\ 

El En suivant ces principes, vous limitez 

la perte musculaire et maintenez 1 2 

B | Une bonne congestion, même . 
| 

B| avec un apport glucidique réduit. 
k 

0 
\ 

| Nr 14 
n 4. 

CEQUEVOTRE REFLET 

VOUS DIT VRAIMENT 
: = 

Beaucoup surestiment leur 

musculaire avant de À B faire une vraie sèche. À 92 kg, 

+ je pensais avoir une masse 5 

importante, jusqu'au jour où 

He j'ai perdu toute ma graisse. PEU 
J'ai alors constaté que j'avais 
un niveau musculaire 

a 

Correspondant à mes années 

g <'entraînement, mais pas NS) 
0 davantage. Le miroir ne ment » 

= 

pas : une fois sec, on 

g 
découvre la réalité de sa | 

composition corporelle. Ce 
: 

n'est pas un échec, mais une À À 
étape essentielle pour 

| 
A, 

|| 

- progresser intelligemment. |" 

: | 

SU OÙ ON G CON ON CD OS CRE CRE © CD ON CRD GES CON GUN CSN OU COS CD GS OU CU D OS OS GE OX GE 
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CONCLUSION 32 
SE 

| 

Vous ne 

pate pas | 
| 

_ 

vraiment savoir si VOUS 

perdez du muscle où du À 
4 

AA glycogène sans mesures é 

précises, mais si vous gardez = | 

un entraînement intense, Un | 

apport suffisant en protéines à 

et Un déficit raisonnable, la © 

perte de muscle restera 

faible. La diminution du 
= 

| 1 

volume visible provient: 
surtout du glycogèneetde 
la graisse, pas d'une fonte | 

musculaire. Continuez à 

vous entraîner dur, mangez 

intelligemment, et jugez vos 

progrès sur plusieurs 
{l semaines, pas sur le reflet 

dans le miroir du jour: à 

— À 

EN SAVOIR + EN VISIONNANT 

| 
GLYCOGENE : 

ra PEN 
MUSCLE? | || 

| 

© FITNESS-MAG.FR 
N 

| 
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GUSTUNER RELATION 

= Gestion clientèle 

= Facturation 

= Stocks (multi-dépots / multi-zones) 

# Conforme à la NF525 

L'article 88 de la loi finances pour 2016 instaure une obligationion pour. 
les commerçants de se doter d'un logiciel de caisse ou système non 

frauduleux à compter du 1er janvier 2018 

Le logiciel ou système sécurisé obligatoire à compter du 1er janvier 2018 

pour tous les commerçants devra satisfaire à des conditions d'inaltérabilité, 
de sécurisation, de conservation et d'archivage. 

= LNG INFORMATIQUE société AGRÉÉ FORMATEUR 

Enregistrée sous le numéro 94202082220 auprès du Préfet de Corse 

RC/SIRET : 438 484 362 00035 NAF :6201 Z 

= Appelez-nous au 06 09 20 67 26 
ou par email à contact@lnginfo.com 
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LA SPIRULINE EN MUSCULATION 
EST UN ALIMENT TRÈS APPRÉCIÉ = 

/ 

DES ATHLÈTES ET DES SPORTIFS 
A Le DE HAUT NIVEAU. LA PRATIQUE 

DE LA MUSCULATION OU DU 

FITNESS IMPLIQUE, EN EFFET, 
( 

D'ADOPTER UNE ALIMENTATION 

ÉQUILIBRÉE. À Certains aliments favorisent la prise 
de masse, tandis que d’autres ont des 

effets bénéfiques sur la sèche ou la 3 
| 

perte de graisse. 

Grâce à sa composition, la spiruline 
peut vous aider à atteindre divers 

objectifs. Si vous vous interrogez sur 

les bienfaits de la spiruline, ses vertus 

pour la masse musculaire ou ses 

propriétés médicinales, cet article est 

fait pour vous. 
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QUELA 4 

La spiruline est une 

cyanobactérie. || s'agit d'un 
x y 

| [ ensemble de micro-organismes À \ 

capables de se développer dans | "Es a 

l'eau notamment. La spiruline est _ 
également connue sous le nom | 

6 - 

d'algue bleue ou d’algue 

bleu-vert. ii 
. À 

| 

7 | 

Grâce à sa composition | 
nutritionnelle, la spiruline est | 

considérée comme un 
| 

RL superaliment, au même titre que 
les baies de Goji, les myrtilles, le +. 
chou kale ou encore le ginseng. "= 
Les superaliments se \ 
caractérisent par des apports 
nutritionnels importants qui 
participent au bon = 

fonctionnement du corps 4 À 

humain. 
= 

La spiruline est donc une 
bis 

excellente source de nutriments 

tels que : 

Des acides gras essentiels : 

Oméga 3et6 

Des oligo-éléments : zinc, cuivre, LA SPIRULINE UNE EXCELLENTE 
manganèse et sélénium 7 

Des sels minéraux : magnésium; SOURCE DE NUTRIMENTS 
chrome, sodium, potassium, 

phosphore et calcium La consommation de cette algue marine ne date pas 
Des vitamines : À, B1, B2, B3, B6, d'aujourd'hui, même si les scientifiques ne s'y sont 

B7,B8,B12,D,Eetk penchés que récemment. La spiruline existe depuis 3,5 
CE d'années. Les civilisations aztèques et incas 

connue pour sa haute teneur en l'utilisaient déjà comme aliment naturel. 

protéines et en bêta-carotène. À 

mi-chemin entre le bleu et le Connus pour leur puissance et leur musculature, les 
vert, elle doit sa couleur à sa 

guerriers de ces tribus étaient capables de partir chasser 

je gibier durant des journées entières. La spiruline leur 
©” phycocyanine: permettait d'optimiser leur récupération musculaire et 

d'éviter une situation de catabolisme pendant et après 
leurs efforts physiques. Elle jouait donc un rôle essentiel 

dans leur vie quotidienne. 

= = 
LL ee me 
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Pour une prise de masse conséquente, il est 

Cela en dit long sur l'intérêt nutritionnel de la bien entendu nécessaire d'avoir un apport en 

spiruline pour la prise de muscle. Elle permet aux protéines suffisant lors de vos repas. Cela 

pratiquants de musculation d'augmenter leur 
passe notamment par une alimentation riche 

croissance musculaire. Véritable mine d'or en en BCAA, un complément composé de trois 

termes de nutriments pour le corps, la spiruline acides aminés essentiels (leucine, isoleucine 

dispose de nombreux attributs utiles pour les et valine) que l'organisme n'est pas capable 
sportifs, notamment ceux ayant adopté un régime de synthétiser tout seul. 

végétarien ou vegan. 

Plus largement, les vertus de cette algue 
La spiruline est l’un des aliments contenant le taux bleue sont nombreuses. Associée à des 
le plus important de protéines végétales. De même, || plantes comme la maca, le tribulus et le 
sa grande quantité en fer, en bêta-carotène, en rhodiola, la spiruline agit sur l'endurance, 
oligo-éléments, en vitamines et en minéraux en fait | | favorise la récupération en cas de fatigue 
un allié de choix préférable à d'autres aliments musculaire et augmente la vitalité. En 

végétaux riches en éléments nutritifs tels que les d'autres termes, elle vous aide à optimiser les 

germes de soja, le blé ou la carotte. résultats de vos séances d'entraînement à la 

salle de musculation. 
Les propriétés de la spiruline ne sont plus un secret Sa riche teneur en fer, en magnésium, en 

pour de nombreux pratiquants de musculation. phosphore et en oméga lui confère des 

propriétés antioxydantes. Cela participe au 

renforcement du système immunitaire et 

LA SPIRULINE UNE ALGUE 
aide à lutter contre la fatigue chronique et le 

stress. 

MAGIQUE 9 La spiruline est également un remède naturel 

contre les problèmes intestinaux. Ce produit 
Certains compléments alimentaires protéinés naturel facilite la digestion et le transit de la 

contiennent une grande quantité de calories à flore intestinale. Il agit aussi contre les règles 
cause des éléments rajoutés ou de la qualité du lait douloureuses. 
utilisé. Contrairement à ces suppléments, la Par ailleurs, cette micro-algue possède des 

spiruline ne présente que très peu de calories et ses principes actifs qui, consommés avec de la 

acides aminés sont quasiment tous assimilables par chlorella, détoxifient le métabolisme et 

l'organisme. préviennent le cancer et le vieillissement. Elle 
développe les défenses naturelles et prévient 

Aujourd'hui, plusieurs études cherchent à l'apparition de maladies cardiovasculaires. 

démontrer que cette micro-algue représente Pour les pratiquants de crossfit ou 
de 

l'avenir en ce qui concerne l'alimentation à l'échelle cardiotraining, la spiruline réduit les crampes 

planétaire. Dans le futur, elle pourrait aider à et les courbatures lors des WOD (Workout Of 

résoudre le problème de la faim dans le monde en Day) à haute intensité. Vous pourrez ainsi les 

luttant contre la malnutrition et en offrant une enchaîner plus rapidement pour atteindre 

alternative d'alimentation saine à base de protéines vos objectifs. Autre aspect intéressant, elle 

végétales. aide à soigner les blessures grâce à ses 

actions cicatrisantes et anti-inflammatoires. 

LES BIENFAITS DE LA SPIRULINE 
En outre, si vous souffrez d'’anémie (carence 
en fer), elle réduit les fatigues dont vous 

POUR LE SPORT pourriez être victime. D'autre part, la 

spiruline est souvent utilisée dans le cadre 

Mais alors, pourquoi prendre de la spiruline en des régimes minceur pour son action 

musculation ? coupe-faim et contribue donc à la perte de 

poids. 
Consommée sous forme de complément La spiruline possède des enzymes détox qui 

alimentaire, la spiruline permet d'optimiser les contribuent à la baisse du tauxde 
performances sportives en empêchant notamment cholestérol. Associée aux baies de Goji, elle 

la fatigue de s'installer. élimine ainsi les toxines, ce qui fluidifie le 

transport des globules rouges dans les 

muscles et facilite l'oxygénation du sang. 
Consommée avec du ginseng, elle lutte enfin 

contre le diabète. 
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LA PROVENANCE DE LA 
= 

SPIRULINE D 

Cette algue peut être produite à peu 
| APRES 

près partout dans le monde. Il y a A NN à 

cependant quelques précautions à 2 à 
1 

prendre avant de choisir votre 

spiruline. a 

Avant tout, il est essentiel de 

connaître la provenance du produit De plus, la technique de séchage employée peut 
et sa méthode de fabrication. Cela détériorer les bénéfices de la spiruline. Il s'agit d'une 

est un véritable indicateur de étape clé pour conserver les qualités nutritives de ce 

qualité. Malgré tous les bénéfices de superaliment. Une fois cultivée et extraite, la spiruline 
la spiruline, certains pays que vous consommez subit un séchage. Ce dernier lui 

producteurs n'ont pas instauré de permet de conserver ses nutriments. Il existe deux 

réelles normes sanitaires. Pour méthodes de séchage : 
profiter de toutes les propriétés de 

ces algues, je vous conseille d'opter Le séchage spray-drying 
pour des produits cultivés en France Le séchage convectif (ou séchage artisanal) 

par des aquaculteurs locaux. 

PA 
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FAUT-IL OPTER POUR DE LA LA SUPPLEMENTATIONE 

SPIRULINE BIO ? EN SPIRULINE 

La spiruline est un aliment qui s'est largement LA POSOLOGIE DE LA 

démocratisé ces dernières années. Il est ainsi SPIRULINE 

possible d'en trouver en parapharmacie, sur Internet 

(sur le site de Prozis par exemple), dans les magasins Si vous n'avez jamais pris de 

bio ou dans les rayons bio des supermarchés. En 
à 

revanche, le label bio ne présente que peu d'intérêt. 
petite dose, lors de votre 

petit-déjeuner par exemple. Vous 

Pour l'heure, les producteurs européens qui bénéficierez de ses valeurs nutritives 

souhaitent obtenir le label bio doivent se soumettre et d ME 
aide 

dr 
aux contraintes d’un cahier des charges spécifique à 

MASSE 

la culture des algues marines. Or, la spiruline n'est 

pas une algue marine, mais bien une cyanobactérie. En termes de dosage journalier, 
consommez 1 gramme par jour 

Le cahier des charges imposé n'est donc tout durant là première semaine. Chaque 
- semaine, augmentez la quantité de 

simplement pas applicable, notamment en ce qui 1 gramme jusqu'à atteindre une 

concerne la nourriture en azote minéral, un dose journalière de 5 grammes. 

fertilisant interdit en agriculture biologique, mais Vous pouvez cette 

pourtant essentiel pour produire de la spiruline. II 

existe donc un vide administratif sur ce sujet. permettra d'augmenter la 

thermogenèse de l'organisme et de 

Même s'ils ne bénéficient pas du label bio, les petits brûler plus de calories. 

producteurs locaux en France cultivent bien souvent , 

la spiruline dans un esprit bio et respectueux de D 
spiruline avec de la vitamine C, dans 

l'environnement. Il est donc préférable de se un jus d'orange ou de citron. Cela 

renseigner sur l'origine et les méthodes de culture favorise l'absorption du fer et aide à 

du produit plutôt que de faire confiance la fatigue 
pendant les exercices physiques. La 

aveuglément au label bio. 
prise de muscle sera donc facilitée. 

Mieux vaut privilégier les produits certifiés Ecocert, La spiruline peut être consommée à 

car ils sont soumis à un cahier des charges proposé tout moment de la journée, que ce 

par un organisme privé et adapté à la culture de la soit 
le matin ou dans les heures qui 

us à . suivent votre training, Elle sera dans 
spiruline. Dans le même esprit, la spiruline organique tous les cas bénéfique pour votre 

de chez Prozis est également un produit de qualité. état de santé général. 

F7 
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En termes de contre-indications, il est 

déconseillé de vous supplémenter en 

spiruline si : 

T2 

La spiruline peut être consommée sous forme 
Vous souffrez d'hémochromatose, une 

A maladie causée par l'excès de fer dans le 

déshydratée, en poudre, en gélules ou en 
sang 

brindilles desséchées. L'idéal est de la prendre Vous souffrez d’une insuffisance rénale. 

avec un grand verre d'eau ou un smoothie de Vous êtes atteint de phénylcétonurie, car 

fruits frais la spiruline contient de la phénylalanine. 

RCE / 
Vous êtes victime d'une maladie 

7 
auto-immune comme la thyroïde. 

Sat C4 y Vous êtes enceinte ou allaitez un enfant 

(€ 32 EM 
dans la mesure où l'inde peut dérégler les 

À LS - di 
hormones endocriniennes. 

4} (AUS 0,7 

RU 

Vous pouvez également trouver des pâtes à la 

spiruline. Veillez toutefois à bien lire les 

étiquettes avant de les consommer afin de ne 

pas dépasser votre besoin calorique journalier. 

Ces aliments sont généralement riches en 

glucides et peuvent donc avoir un impact 

négatif sur votre diète si vous souhaitez 

prendre de la masse ou perdre du poids. 

Selon la zone géographique où elle a été ’ 

cultivée, la spiruline peut contenir des À » 
métaux lourds. Ces derniers peuvent être à À A - 

l'origine de maladies rénales et donc 

er dégrader votre santé de manière 1000 
importante. 

De plus, elle peut entraîner des effets 

| ms désagréables, mais sans gravité. Les troubles 

digestifs, les éruptions cutanées, les maux 

de tête ou les nausées sont ainsi des effets 

secondaires de la spiruline. 
© FITNESS- 
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Nous partageons les mêmes 

valeurs, mais avant tout | == | 
} la même passion pour le sport 

3 et le bien-être. = | Continuons cette aventure 

ensemble 3 
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Eric Rallo Givdicelli 
CEO Founder Fitness Mag 

Disclaimer et message de Fitness Mag 
Ce magazine est uniquement conçu gratuitement dans le butde partager des informations surl'actualité l'entrainement, les les concours, la diététique, 

concernant le monde sportifet particulièrement le fitness. 

Les photomontages et autres mises en scènes relèvent du droit à la propriété intellectuelle et appartiennent à Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de 

certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droitrécupérés surinternet sans copyright après photomontage. 
Toutes les informations sont données à titre indicatif et n'engagent que leur auteur, nous ne serions être tenus pour responsables de suites données à la lecture de ce 

magazine, merci de bien vouloir prendre toute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique 

Sportiement 
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