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BBR devi

. Texte : Eric Rallo-Giudicelli
< Fondarteur & Rédacteuren chef

Cher lecteurs, lectrices,

En ce début d'année, je tencis avec
toute I'equipe de Fitness Mag G vous
présenter nos meilleurs voeux pour
I'année 2016 dont une santé de fer pour
laquelle vous serez pleinement acteur et
non simple spectateur, ainsi que la réussite
dans tous les aspects de votre vie, aussi
bien senfimentale que professionnelle !

Comme vous avez pu le constater depuis
plus d'un an, j'ai pris le parti de tendre vers
une ligne éditoriale plus « Santé » car vous
avez été de plus en plus nombreux alrele

magozine et & me demander
davantage d'arficles dans ce sens sans
oublier de pader de coaching,

physiologie, biomécanique et diététique
notamment.
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SUPREMACY
100% PROTEINE DE LACTOSERUM

OBTENUE EXCLUSIVEMENT PAR ULTRA FILTRATION A FRoi0

De surcrait, j'avais constaté &
chague nouvelle parution, que
90% des fans et lecteurs étaient
quasiment étranger au monde des
compétitions culturistes et se
frouvait étre pour la plupart des
pratiquants lambdas de tout ages,
cherchant une information de
qudiité afin de s'éduquer et
progresser dans leur pratfique
sportive ou pour leur bien-étre tout
simplement.

Je devais également prendre en
compte mon désir de me mobiliser
dans la transmission d’'un savoir
essentiel pour tout d'abord
retrouver, conserver et entretenir
une santé bien mise & mal au 21e
siecle et modifier le titre méme du
magazine BBR malgré  son
explosion en terme de notoriété et
la fierté d'avoir créé tout ceci avec
vous tous.

CONTIENT 30

*NATURELLEMENT PRESENT

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016

J'ai donc finadlement décidé de
changer de fusil d'épaules et suis fier
aujourd'hui de vous présenter le 32e
numeéro numérique sous le nom cette
fois de Fitness Mag fout en présentant
officielement la dream Team de
collaborateurs(trices) 2016 |

J'espere que les nouveaux intervenants
et les nouvelles rubriques sauront
répondre & vos aftentes et que le
nouveau Fitness Mag tfrouvera aupres
de vous |'écho nécessaire pour sa
propagation « sans modération » sur les
résequx socCiaux Oou  parmi VoS
connaissances et cercles d'amis (ies).

I ne me reste qu'a vous souhaiter une
agréable lecture, ludigue et didactique
alafois |

Prenez soin de vous ! La santé avant fout

Eric Rallo Giudicelli
Créateur et Rédacteur en chef FITNESS MAG

DE BCAA ET GEUTANMINE *

COAG =N RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES
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UACTUALITEDUBODY  INSIDE THE NFS

Je tiens A remercier aussi  tous les
photographes présents sur place et qui ont
répondu  présent r sans cux ce show
n'aurait jamais ¢étais immortalisé.  Des
photographes talentueux tel que Ronny
Clement plus connu sous Pixl Photc phy,
Bruno Zaia et la team Body Sport Events

ss1 d’autres tel que Thibaud Rodic ct

er Minet.

S ;s aux choses séricuses, !
compétition ! Tout d’abord, étant aux
premicres loges a 'arrivée des athletes je vis
arriver des dizaines d’athletes, pour moi le
travail avait fait et je n’al pas de mots
pour remercier tous ses athlétes qui ont
répondu présent pour défendre le naturel.
/ Iaide de ¢ 1¢évoles nous avons

istré¢ tous les athlétes en 3H soit plus de
60 .11}11(‘ par llt‘uu‘a certains ne se rendent

pas comj le I’ wnisation  qu’il y
derriere. Chaque athletes était pesé, tois¢ e
devait signer un contrat affirmant qu’il n’a
jamais touché aux produits (lnlmm qui n’en
s actuellement et qu’il n’en prendra

P‘“ du moins pas pendant les 7 anné

1t le show. Une fois les 192 athlete:
¢s, une réunion avec tous les dlhl(‘l(‘
se déroula dans le grand auditorium et les

o
athlétes ont découvert le lieu du s

PHOTOGRAPHIES PIXL PHOTOGRAPHY.FR

== ] ¢ Naturel Fitness Shows s’est

déroulé le 10 octobre 2015 a la BNF
Frangois Mitterrand, lieu de culture
et de connaissance. J’y tenais
beaucoup car la culture est
universelle. Le lieu est magique, une
scene formidable avec un éclairage
et un son entrainant, un grand
auditorium ainsi qu’un hall d’accueil
immense. Nos sponsors ont €té tres
content des retombées de ce jour. On
y compte notamment, Eggnergie
Protéine d’ceufs qui a offert a tout
les participants un shaker ainsi qu’un
échantillon de 750g de sa whcvgq, Le
Ranch de Sanxay qui a offert a
chaque premier un séjour sportif
dans son ranch situé pres de Poitiers
et offrant un cadre de repos idéal
pour les sportifs car nous pouvons
nous entrainé au calme. Parmi nos
exposant nous avions aussi No Pain
No Gain et la super team qui a
permis a tous nos athletes et
spectateurs de les rencontrer en vrai
pour la premiére fois sur un stand,
Aqi’ko Tan notre partenaire tanning
qui offre un tan non agressif pour la
peau, chose trés importante, Azur
Massage qui offrait des massages a
ceux qui le souhaitaient et
permettant de découvrir le massage
pré compétition, massage qui permet
d’avoir une meilleur congestion lors
de la phase de chauffe, vous pourrez
la retrouver au salon du fitness en
mars.
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LACTUALITE DU BODY

Le public arriva en grand nombre prenant
place dans I’auditorium ainsi que dans le
foyer afin de rencontrer la team NPNG et
découvrir cet univcrs Ce qui est important
de soulicnm c’est que beaucoup sont venu
sans n’avoir jamais entendu parler de
compétition de fitness, sans connaitre ce
milieu et qu’ils ont découvert un nouveau
sport qui les a de suite attiré. Grace au
NFS beaucoup ont pu se projeter sur scéne
car la majorité n’a pas un physique hors
norme tel qu’on voit dans certaines
fédérations.

Le show commenca et on était partit pour
8 heures de show ! Les athlétes tanné
rejoignent les loges avec retransmission en
direct dans celle-ci. Imaginez pouvoir
suivre le show en direct depuis les loges,
personnellement j’ai adoré cette possibilité
car les athlctes peuvent se projeter et
surtout voir ce qui se passe sur scéne et pas
étre confiné pendant de long moment.
Pour commencer comme 1l se doit un tel
événement, nous avons fait venir une
troupe de danseuse pour un moment
magique et artistique. Le show commence
avec la catégorie Performance, nous avons
une pole danseuse et deux danseurs hip
hop break dance. Le public adore et en
redemande ! Suite a cette mise en bouche
nous passons a la catégorie FigureFit,
Model Fitness Homme et Femme ainsi que
Bikini. Les athléetes hommes et femmes
défilent un a un puis en comparaison. Le
niveau est vraiment incroyable. Le
controleur de ’AFLD scrute chaque
physique et se tient prét a intervenir a tout
profil suspect. Il en repére un en catégorie
Model Fitness Homme, le numéro 309, cet
athlete sera positif au contréle antidopage
et passe donc de la premiere place a une
radiation définitive du NFS ainsi que les
sanctions associatives, pénales et
disciplinaires qui s’en suit.

Le show continua avec les Muscle Models,
les Men’s Physique qui était presque 80
divisé en deux catégories ainsi que les
catégories Bodybuilding et Couple. Les
athletes se succédé un a un avec des
physiques excellemment bien préparé.
I’auditorium est complet, le foyer aussi, le
show NFS est une réussite. L’agent de

PAFLD repére a nouveau un profil suspect,

le numéro 70, celui si fut aussi controlé
positif par I’agent.
L.

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016

INSIDETHENFS ' &

est important de souligner que dans notre sport un controle
in naurait | servi ])lll\(lll[ certaine su|)~.l‘m(( ont une
fenétre de tragabilité extrémement bass .
cela n’a aucun intérét. En revanche, un test urinaire est
i)(.‘.auc(}up plus fiable car les résidus de pro(luu» sont })L.cl.l_lt‘{)l_.ll)
plus pr 19 '
connais
Une (rmfn matic
puissent étre off
lB(’](}F une f‘()iﬁ
_ 1s I’édition 2016 ainsi que le salc
yuhaitons mettre en avant tout nos athlétes
ette compétition. Nous serons p nt pour répondre

toutes vos questions ct ¢elaireir certains aspects si certain le
souhaitent.
Nous sommes a la recherche de sponsors qui souhaiteraient
1er lors de I’édition 2016 du NFS qui aura lieu
dans un nouveau lieu qui sera gardé secret jusqu’a 4 mois avant

le

a Eric d z
cet article et re connecteé sur Facebook Instagrar.n et sur
notre site pour découvrir pleins de nouveautés cette ¢

. —
[FAY

VOIR LES

@PHOTUS
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L’ACTUALITE DU BODY uilty

Clara Allemand,

Frédérique C'est Julie Billet, (34 troisiéme, est la
Jacques, avec un physique ¥ révélation
champlo;ne de magnifique, qui féminine du Gym
France 2015, prend la and Co 2015.

remporte la deuxiéme place
catégorie bikini. en bikini !

] #“ ; e
GYMANDCO 2015

DE TOUS LES RECORDS !

LASH INFO PAR NOTRE

._v'

Présentant une
ligne esthétique

> ) et une‘jolie
‘ Les événements terroristes mus‘i‘f‘:iti -
/ de Paris, le 13 Novembre Stéphanois

Thomas Bosc,

i i leversé
dernier, qui ont bouleversé o e

le pays a la veille du Gym
and Co 2015, n’ont rien
changé au succés récurrent
de cet incontournable
Grand Prix. Avec 1300
spectateurs et pres de 180
athletes, cette édition a
battu tous les records ! Et
sur le plan de la qualité,
des plateaux de haut
niveau et un spectacle
magnifique ont séduit le
public et le jury.
Félicitations a I’IFBB, a
I’équipe d’organisation, et
tout particuliécrement a
Nelly Rey et Fabien Gil
sans quil cet événement
n’existerait méme pas ...

© COMMANDER VORLES @A
LES PHOTOS RESULTATS — { '

) 4

e
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LACTUALITE DU BODY [ARELEVE EST ASSUREE o et

COUPE DE FRANCE
SELECTION ARNOLD CLASSIC EUROPE ET USA

o C—

Caroline Deveaux, troisiéme & Monde une
semaine auparavant, remporte la catégorie
bikini -169. Sur cette photo, elle est entourée
de Jean-Louis Balat (Président du Comité
Midi-Pyrénées Languedoc IFBB, & gauche) et
d’Hervé Renaudie, son coach et conjoint.

Derniére compétition du calendrier nationale IFBB, la Coupe de
France organisée a Elne (66), le 21 novembre dernier, a connu un
vif succés. Prés de 120 athletes s’étaient donnés rendez-vous en
Pays Catalan pour s’affronter sur scéne. A noter, de superbes
plateaux, notamment dans les catégories juniors, ou la reléve
semble déja assurée. Félicitations aux vainqueurs mais aussi a

I’équipe d’organisation du Comité Midi-Pyrénées

Le ;:;odium en bikini - 165 : Laura Sergent

Languedoc-Roussillon IFBB, et en particulier a son Président (seconde, a gauche), Frédérique Jacques
Jean-Louis Balat, qui ont réalisé un travail exceptionnel. tpremiiee, su sebite) otisabel s Liciam

La trés
prometteuse
Jennyfergd.emaire,
championne en
bikini junior.

(troisi@me, a droite).

Kilian Colin, second en
unior, I'emporte en Mens
Physique -178. &
Curtis Taylor,
magnifique
vainqueur en Me
Physique Juni

~ O COMMANDER VOIR LES
LES PHOTOS @nesumrs




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016

Monde IFBB 2015
San Salvador
Junior / Master o e B 2

FELICITATIONS

au feam FRANCE !l

Jean-Philippe Césari Alexis Delobel Fédeéric Fabbi
2e / Master Men’s Physique 2e / il{nior 4e/ Master

........

Classement (source AFBBF - IFBB )
Jean Philippe Césari : 2¢
Alexis Delobel : 2¢e
Frédéric Fabbi : 4¢
Serge Rouzé : Top 10
Stephan Canetti: 7e
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ELLE, C’EST SUR, NE VOUS LAISSERA JAMAIS TOMBER !

(Levergym System)
compleéte, robuste
et performante !

P
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DECOUVREZ NOTRE GAMME COMPLETE D’APPAREILS DE MUSCULATION |
Home fitness | Associations sportives | Centres de coaching | 3
SDIS | Casernes militaires | etc...

POWERTEC Europe crée des machines et accessoires pour les sportifs |
exigeants qui désirent s’équiper en poste individuel ou en multifonctions|
avec du matériel de qualité. ]

Service client | Réponse sous 8 H | Garantie 2 ans
Devis gratuit | SAV rapide | Livraison rapide

www.powertec-musculation-france.cons
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QUAGLIERINIo ~

Photothéque Julien Quaglierini

Pour ce 32e numéro online, mais 1er sous le nom de
FITNESS MAG, je suis frés heureux de consacrer la
couverture a un champion frangais qui n’en finit pas de
faire parler de lui !

Zoom sur JULIEN QUAGLIERINI pour qui le réve
américain n’est pas un mythe !

Eric Rallo :

Bonjour Julien, ravi de tinterviewer et de metire en avant
grace a toi le «french power » aux USA !

Quand on s'attarde sur fon parcours on s'apercoit que
I'ambition n'a de limite que celle de I'imagination et que
la rédlité peut parfois surpasser le réve !

Vainqueur en Men'’s Physique, interview et photoshooting
dans divers médias américains et éfranger ! Tu dois éfre
fier, peux-tu nous parler de ces derniers mois et de ta
récente victoire aux NPC Winter Classic ?

Julien Quaglierini :

Bonjour Eric, ¢’'est un immense honneur pour moi de faire
la couverture de la premiere édition de FITNESS MAG et je
t'en remercie infiniment.

En effet ma motivation et mon ambition n'ont cessé de
grandir au fur et & mesure de mon parcours et ce malgre
les obstacles.

Cette année a été pour moiriche de renconires, de défis, de
compétiions surtout depuis mon séjour I'été dernier & Los
Angeles.

Photo Tibo NORMAN
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Julien Quaglierini (suite):

J'aieu la chance de pouvoir m'entrainer & nouveau au Gold's Gym et de
renconfrer de nombreuses stars du bodybuiding dont Amold
Schwarzenegger et Mike O’hearn (que j'avais deja renconfré I'an
dernier), Dexter Jackson qui se préparait pour M. Olympia et bien
d’autres.

De Los Angeles je suis parti a Las Vegas pour voir le Mister Olympia et salon
fitness avec encore de nombreuses renconfres : certains que je
connaissais déja bien et d'autres que je n'avais jaomais rencontré (voir ma
vidéo Mon ler Olympia sur ma chaine Youtube) et ce voyage m'a
conforté dans ma volonfé de vouloir obtenir ma carte pro IFBB Men's
Physique puisque j'avais déja participer a deux compétitions NPC (seule
fédération reconnue aux USA qui permet de devenir IFBB Pro).

En effet en Juilet 2015 javais parficipé a ma lere compétition NPC
Southern States Championships pour laquelle j'avais fini 8eme, j'ai
enchainé 2 semaines apres par la NPC Prestige Cup ou j'di fini 3eme.

En novembre, j'ai fini ler de la NPC Florida Gold Cup et enfin en

décembre 1er et vainqueur Overall (foute catégorie) du NPC

Winter Classic en présence de Jay Cutler en personne parrain de la
compétition. :
Suite a cela, j'ai enchainé de nombreux shooting photo, interviews pol
des médias américains et également pour le magazine Muscular
Development Latino qui couvre également toute I' Amérique du Sud.

Et pour finir, le vice président de la NPC m'a également proposé
d'intervenir dans des séminaires Men's Physique aux cotés de Pro pour
partager mes experiences et posing aupres de compétiteurs.

E.R : Tu possedes dans le jargon une excellente ligne avec un dos évasé,
une taille fine et une frés bonne symétrie. Toi qui est plusieurs fois diplomeé
en coaching, comment tentraines-tu ? et quel groupe musculaire
voudrais-tu développer encore ou ratiraper éventuellement ?

JQ: J'ai développé I'essentiel de ma masse musculaire entre 18 et 25 ans
environ et depuis mon poids n'a sensiblement pas bougé. J'avais fait mes
foutes premieres compétitions en 2005 a la FFHMFAC puis arété la
compétition pendant un certain femps pour me focaliser pleinement sur
mes études afin d'obtenir entre autre mon Master STAPS, BE HACUMESE,
efc...

Je dois mon dos évasé notamment aussi grace a la natation que j'ai
prafiqué pendant 10 ans. Je me focalise aujourd’hui sur la symétrie, la
qudlité musculaire, et non plus sur la prise de masse. J'essaye de rester
stable tout au long de I'année pour pouvoir enchainer les compétitions et
shooting photo donc je suis obligé de m'entrainer de facon trés intense 6
fois par semaine minimum avec également du cardio HIIT. Maiis je planifie
mon enfradinement par cycle d'endurance, de force, d'explosivité. Je
varie énormément les méthodes d'intensification de mon enfrainement.
Evidemment je ne conseillerai pas ce type d'entrainement & un débutant
ou quelqu'un qui souhaiterai prendre de la masse, c'est propre a moi
méme.

Je prends facilement des bras ce qui donne l'impression que mes
deltoides sont en refraits, je reprends donc les bases pour essayer de
ressentirmes épaules au maximum en me concentrant surl'exécution des
mouvements ef sensafion musculaire.

[“TeRnoR in paris | || IS |
i | SOUTH FLORIDA BODYBUILDER BORN IN FRANCE
CH

W W R

[zm 7 |
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ALLENGE 3

{ Dexter Jackso
A Photo byghuca A

O’'HEARN
3 by Mike Ruiz _



E.R : Quels conseils poumrais-tu
donner aux lecteurs (frices) de
Fitness Mag pour rester en forme et
pour les plus passionnés (ées) qui
voudraient faire camiére et reussir
au plus haut niveau ?

JQ : Pour rester en forme, il faut
frouver une activité sportive qui
vous plaise et dans laguelle vous
VOoUs épanouissez en prenant du
plaisir.

Ne pas changer ses habitudes du
jour au lendemain mais avancer
étapes par étapes, et surtout
comprendre les principes et
Iimporiance d'une dlimentation
saine est primordiale.

Pour faire cariere et réusstr, il faut de
la patience et des attentes rédlistes,
se fixer des grands objectifs a long
ferme et des petits objectifs a court
ferme qui permettent de continuer
a étre motivé & chaque étape, et
surtout ne jamais baisser les bras
quelgues soient les difficultés
rencontrés parce que croyez moi, il
yenaura! J'ai 34 ans déja etj’ai mis
plus de 10 ans & juste toucher du
doigt une partie de mes réves |

Alors soyez patient, persévérants et |

essayez de frouver un juste eéquilibre
enfre cariére, réussite, et vie
familicle qui vous permettra
d'avancer sereinement.

« J'AI MIS PLUS DE 10 ANS A JUSTE TOUCHER
DU DOIGT UNE PARTIE DE MES REVES ! »

E.R : Un petit mot sur ton quotidien : Toumage vidéos avec
des stars et compatriotes comme Rob Richies, Jamo
Nezzar, Stanimal, Sebasfien large, julien Greaux, Ahmed
Sosan...

La french team installée en Californie semble soudée
deniére toi pour te propulser vers les sommets ?

JQ : J'di eu la chance de pouvoir fare une vidéo
d'entrainement avec le célébre fitness model Rob Riches
grce a mon pote Julien Greaux, installeé depuis bien
longtemps déja aux USA, qui nous a mis en relation. Julien a
été aussi pour moi une grande source d'inspiration.

Il m'a également présenté Jamo Nezzar avec quij'ai pu
également faire quelques vidéos, c'est lui qui m'a

i convaincu et motivé & ouvrir ma propre chaine Youtube,

une super expérience |

~ J'ai aussi refrouvé Stanimal Men's Physique Pro IFBB avec
- qui nous avions partagé un podium Musclemania, I'année
. ou j'airemporte la carte Pro MM en 2013.

Sans oublier Sébastien Large toujours aussi motivé et
impligué dans notre passion avec nofamment sa rubrique
California News et avec qui j'ai également partagé des

. entrainements et vidéos.
" J'ai également fait la connaissance de Ahmed Shosan,

malheureusement par mangue de temps, je n'ai pas pu le
connaitre davantage mais je 'suis certain qu'il a un grand
avenir dans les Arts martiaux aux USA ayant moi méme
pratiqué pendant une dizaine d'annees.

Je n'ai pas pu voir Emilien De Falco cette année mais c’est
un pote que j'apprécie beaucoup et qui fait son chemin
également & Los Angeles depuis de nombreuses annees.
La French Team de Los Angeles s'entraide & sa facon et je

les remercie tous d'avoir contribué @ mon parcours.
> 3 A i .
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E.R : Que ressens t'on lorsqu’on
s'enfraine dans la salle mythique du
Gold Gym de Venice en Californie
et qu'on prend une « selfie » avec le
king Arnold Schwarzenegger en
personne ?!

JQ : Je fus tout de suite
impressionné des I'amivée dans
cette salle oU regne une ambiance
si particuliere avec partout sur les
murs les portraits des légendes du
bodybuilding qui s’y sont enfrainés
(et s’enfrainent encore ). Cela me
semblait tellement iméel, surtout
quand la toute premiere fois,
j'apercu Arnold qui fut une source
d'inspiration foute mon
adolescence. On se sent fout petit,
guand on s'eniraine dans cette
salle mythiqgue on est replongé
dans I'age d’or du body.

Rencontrer Arnold au Gold’s Gym,
méme pour la 2eme fois, c'est
foujours aussi impressionnant. On
en perd nos mots, on a envie de lui
dire tellement de choses mais rien
ne vient.

Pour la petite histoire, c’est ma

E.R : Deniére le succes, il y a souvent
une femme qui y participe ! Un petit
mot sur ta charmante compagne
Marjorie. Est-elle le secret de ta
réussite ? Et enfin quels sont tes projets
pour lannée 2016 ?

JQ : En effet, ma femme est d'un
grand soutien. Elle m’cide
énormément dans la gestion de ma

camiere. Notamment pour les
réseaux SOCIQUX, vidé€os,
montages....

Elle est présente pour toutes mes
préparations et & toutes mes

femme qui est allé lui parler en lui = compétitions et je I'en remercie pour
demandant s elle pouvait le ca.

prendre en photo avec moi, Arnold
lui a dit, ok des que je finis mon
jifeligligTeR

Quand il a eu finison entrainement,
il est venu dire a Marjorie let's go, et
apres la photo, il s'est avancé vers
Marjorie (qui prenait la photo et qui
n'est pas aussi fan que moi et donc
moins impressionnée...) et lui a dit :
on se fait un selfie 22 et voila | C'est
Arold ! Super sympa et en super
formel

Sa femme Marjorie
PROTEINHOUSE PROTEINHC

DDATE!

E.R : Avant de te quitter et te souhaiter le meilleur pour

la suite de ta carriere, je tenais a te remercier pour ta
disponibilité.

Nul doute que nous aurons maintes fois 'occasion de
reparler de toi ! /

JQ : C'est moi qui te remercie pour tout ce que tu fais
pour notre sport et de m'avor donné cette
opportunité. Je serai ravi de partager la continuité de
ces projefs avec le magazine qui est en parfaite
adéquation avec mes valeurs (santé, bien-étre,
longévite, ...).

Je te souhaite une fres bonne année, santé, bonheur, %
succes et longue vie a Fitness Mag.




FITNESS MAG FITNESS-MAGFR N'32-01-2016

Palmarés 2015 :
- 6eme a Univers WFF

- 1ére au GP du Luxembourg
Painworld

- 1eére au Apollon et Vénus

. de France

. - 2éme au GP Gym and Co

Julie
BILLET

« Je suis une battante,
je ne lache rien et
Je vois toujours plus haut ! » :

v { ‘Y Uil | Vi
Considérée comme une des ews/ N 2 e ,‘ il ) '_.'_ ", A
révélations bikinis de I'année / R o .'u: il it il
2015, Julie Bilet ne cesse de " S N RGN 07
nous emerveller. Apres, un Top é I
a Univers WFF ou elle s'est faite (ORI
remarquée, la jolie provencale : &
n'a plus quitté les podiums.
Deux victoires au Luxembourg
et au Vénus de France, histoire
de se construire un palmares
respectable et une solide
réputation. Des quadriceps
puissants, un dos tonique, un fort
charisme et une élégance rare
sont les atouts principaux de
cette jeune championne. Et on
pounait méme résumer le
physique de Julie Bilet en trois
notions : tonicité, féminité et
sensudlité. Sans parler d'un
remarquable esprit guernier ...

Age : 26 ans

Taille : 1.61m

Poids : 55 kg (hors concours)
et 49 kg (en compétition)
Profession : Educateur sportif fithess
Lieu de résidence : Orange (Vaucluse)
Sponsor : La Casa Fitness
(Saint-Rémy de Provence)

Futur ambassadrice EM FITNESS
Préparateur physique : Hervé Delcorso
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Lors du dernier
GF Gym and Co,
N la beauté de Julie

a encore

David Andrieu : Pourquoi as-fu décidé
de faire de la musculation, dabord en
moae fraining, et ensuite en
compétition @

Julie Billet : En fait, je suis une ancienne
gymnaste, un sport que jai prafiqué
pendant 15 ans. Apres une blessure, i
anété la pratique de cette discipline.
Quelgues années plus tard, jai franchi
la porte dune salle de musculation et
je n'ensuis plus sorfie. ... Jai passé mon
BPJEPS AGFF (option forme) et je
m'entrainais, en plus de mes cours,
pour avoir une meileure condition
physique. Pus, j'ai contacté Hervé
Delcorso pour travailler avec lui et
donner des cours dans sa salle. Mes
entrainements se sont intensifiés et
Hervé m'’a dit que javais du potentiel
pour faire des compétitions. A partir de
Iy, je me suis lancé le défi et fout a
commence ! Jaime les challenges et
me dépasser. Je suis aussi
perfectionniste sur ma forme physique
et apprécie beaucoup voirmon
COIPS progresser.

D.A. : Pourquai as-tu choisi la catégorie
bikini et pas une autre ¢

J.B. : La catégorie bikini allie force
athléfique, féminité et élégance.
Compte tenu de maligne, c'est plutdt
elle qui m'a choisie ! (sourire)

émerveillé le
public et les
juges.

3

« les protéines et les sucres sont importants, mais
il ne faut pas oublier le reste : minéraux,
vitamines, fibres, acide gras, anfioxydants, efc.»

D.A. : En ce qui concermne I'enfrainement, que
penses-tu du débat "machines VS poids liores” 2
JB. : Ifaut de la complémentarité dans
I'enfrainement. C'est le mélange des activités
qui va apporter les meileurs résultats. On peut
méme djouter & ces deux techniques
dentrainements des cours collectifs, comme du
Pilates, du CrossFit et d'autres choses, tant que
les exercices sont bien réalises. Comme dirait
mon coach :"il faut éfre polyvalent". Pour
répondre précisément ala question, les
machines nous servent & apprendre les bases
et les poids liores nous permettent daugmenter
le détall, la finition, la proprioception et les
muscles stabilisateurs.

D.A. : Quels sont les trois conseils que fu pounais
donner a nos lectrices et lecteurs en matiere de
nutrfion 2

J.B. : Tout dabord, I ne faut pas écouter 25
discours différents | Un athléte doit se baser sur
un le suivi d'un seul préparateur sinon ce n'est
pas canmé. Et en matiere de nutrition dans notre
sport, les emreurs ou approximations ne sont pas
permises ... Ensuite, | convient de ne pas se
metire des objectifs importants frop
rapidement, mais d'y dller par étapes. Et enfin,
beaucoup derreurs et oublis sont véhiculées
dans les salles. Certes, les protéines et les sucres
sontimportants, mais i1 ne faut pas oublier le
reste : minéraux, vitamines, fiores, acide gras,
anfioxydants, efc. Par conséquent, pour avoir
une diete complete il faut consommer des
protéines, des sucres, des légumes, des fruits,
des huiles...
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D.A. : Si tu pouvais changer un élément de fon
corps, quel seraitl 2 /I8 Féminité. fonicité et
J.B. : Bien évidemment, je vais vous répondre ma VAl « sensualité, frois nofions
poitine (rires) | Mais cela ne rentre pas en ligne de Ul qui caractérisent
compte dans mon enfrainement. Sinon, mes WV ¥ parfaitement Julie Billet.
cuisses représentent un atout pour moi méme si
eles peuvent étre pénalisantes selon les critéres en
compeétition. Mais je ne les changerais pour rien au
monde (sourre) !

D.A. : Quels complements alimentaires ufilses-fu 2 Et
dans quels but 2

J.B. : Jutilise la base en compléments alimentaires :
ae la 100% whey afin de conserver ma masse
musculaire, Comme je donne beaucoup de cours
collectifs dans la semaine, mon alimentation doit
éfre hyperprotéinée. Ensuite, j'absorbe des BCAAS,
en compiimés et en poudre, lors de mes
enirainements pour mieux recupeérer. Et enfin, je
consomme du magnésium, du calcium et des
Oméga 3 pour prévenir d'éventuelles carences.

Julie Billet lors
d'Univers WFF
2015 ol elle
décrocha un
magnifique Top 6.

Ce que je sais en revanche, c'est que je suis faite pour un
sport ouU je dois me surpasser. Aller au bout de mes objectifs en
étant face & moi-méme, cela m'est indispensable. Je suis une
battante, je ne Iache rien et je vois foujours plus haut !

D.A. : Quels sont fes objectifs sportifs pour 2016 2

J.B. : Aprés une année marquée par de bons résultats, j'ai
envie de participer a plusieurs compétitions en 2016 : le Top de
Colmar, la demi-finale Sud IFBB et le GP des Pyrénées. Sinon, jai
des réves pleins la téte mais, pour les atteinadre, je dois
commencer par me fixer des objectifs accessibles. Ensuite, je
ferai tout pour réussir. Pour ce faire, je dois encore améliorer

D.A. : Quelles sont les championnes qui fe mofivent
et qui t'inspirent 2

J.B. : Les championnes qui m'ont donnée envie de
me lancer sont Michéle Lewin et Paige Hataway.
Elles incarnent, pour moi, la perfection physique
féminine. Je ne cesse de les suivre et elles me
poussent foujours a aller plus loin... A chaque baisse
de régime, il me suffit de regarder une photo d’elles
et c'estreparti! Avec le temps, jai découvert
dautres athletes comme Anllela Sagra qui
également superbe.

D.A. : Situ n‘avais pas pratiqué le bodybuilding, ma ligne. Et pour cela, je compte surmon coach Herve
quaurais-tu fait 2 Deicorso !

J.B. : Je pense que si je ne pratiquais pas le

bodybuilding, je ferais du CrossFit. Peut-éfre auraisje

repris la gymnastique en compétition, je ne sais pas. o



C'est une cabine d'entrainement physique et sportif chauffée entre 37°Cet
42°C parun rayonnement infrarouge médicalement certifié (CE 0297).
Cette cabine permet a tous une optimisation de la séance d'entrainement et
une amélioration de la PERFORMANCE, AFFUTAGE, PERTE DE POIDS,
DETOX...

Quels que soient le type de vos séances (body building, cardio training,
renforcement musculaire, stretching...), entrainez vous en ambiance chaude,
gagnez du temps et obtenez de meilleurs résultats et bien plus rapidement
qu'avecun entrainement en ambiance neutre (13°Ca 26°C).

Actuellement utilisée par les athlétes de haut niveau de I'Institut National du
Sport de 'Expertise et de la Performance (INSEP).

TheThermo Training Room is a sports training cabin heated (100°F to
110°F) by medically approved infrared rays (CE 0297).

This cabin allows everyone to optimize the training session and improve
the PERFORMANCE, MUSCLE DRY OUT, WEIGHT LOSS, BODY (
DETOX...

Whatever your type of work out (bodybuilding, cardio training, toning, ||
stretching...), exercise in the heat, save time and obtain fasterand more |
efficient results thanin a neutral atmosphere (55°F to 78°F).

Currently used by top level athletes at the National Institute for Sports,
Expertise and Performance (INSEP). :

" Cette fois 'INNOVATION

POUR L'ENTRAINEMENT
SPORTIF vient de France!

L
p—

~ Thistimethe

. INNOVATION IN _
PHYSICALTRAINING
come from France !

e Wy <) ' N
WWW.THERMOTRAINING-ROOM.COM
e
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aviD o ya
COSTA 7

Coach sportif s

0000 Sportif & Alimentaire

DEVELOPPER
SA FORGE

Rivalité masculine oblige, nous
aimons bien nous comparer aux
aulres en termes de performances
en musculation et ailleurs
également...Or, nous ne sommes
pas tous égaux au niveau de nofre

Creédit photos : Nicolas Blies

masse musculaire et de notre force.
Dans cet arficle, notfre expert musculation
David Costa vous explique les principes
de la force musculaire et vous propose un
programme de 3 semaines pour
augmenter vos performances.

_I)I.d force musculaire : qu’es’r-ée que C'est?

La force se radluit per la capacité d'un (des) muscle(s) & se contracterintensément
pour permetire a une arficulation de déplacer une charge ou de lutter contre une -
résistance.

En musculation, la force, se mesure par la charge maximale déplacée et peut
fortement varier, d'un exercice al ‘autre et d'un individu & I'autre, pour les raisons
suivantes :

- Articulations et bras de levier de chacun

- Typologie musculaire

- Nomlbore de muscle soliicités

- Fonctionnement du systéeme neuromusculaire

- Massse musculaire disponible

- Technique gestuelle
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Par exemple, la hanche qui mobilise de nombbreux muscles lors de son extension et notamment des trés puissants
tels que les fessiers, permets de générer une frés grande force. Le genou, Iui aussi, grdce aux quadriceps peut
produire un grand niveau de force. C'est pourquoi en squat et en soulevé de terre, nous pouvons mettre plus de
poids qu'ailleurs.

A contrario, sur une flexion d'avant-bras isolant I'action du biceps brachial, la charge est trés réduite & cause du
levier important de I'articulation et de la force imitée du biceps brachial.

Pour illustrer un autre parametre, lors de nos débuts en musculation la progression en terme de force est rapide, nol
pas grace a des gains musculaires mais avec une amelioration de la fonction neuromusculaire.

La taille d'un muscle va aussi influencer son potentiel de force. Donc, plus une personne est muscléee plus elle sera
forte. Pas forcément vous allez me répondre, en effet, il n'est pas rare de voir des personnes de petits gabarits étre
plus forts, que d'autres plus musclées, sur certains mouvement. Tout simplement, la production de force étant
multifactorielles, cela peut alors venir de differences en faveurs du plus petit gabarit sur les points exposés plus haut.

Par exemple, la technique permet elle aussi d’'obtenir de nets gains en force : lors de mes stages de musculation

a Paris, il arive que des sportifs confirmés augmentent leur maxi de 10 Kg voir plus en squat, développé couché ou
soulevé de terre en 1 seule séance.

POURQUOH
TRAVAILLER
SA FORGE

La force musculaire d'un point de
vue neurophysiologique repose sur
les principes suivant :

- L'hypertrophie musculaire :
augmentation de la faille des fibres
par une augmentation du nombre
de myofibrilles.

- Lerecrutement nerveux : plus Ia
force demandée est grande, plus
les fibres & fort potentiel de force
seront solicitées (lla et llb) mcis
aussi plus nombreuses les fibres
musculaires seront recrutées |

- La synchronisation des unités
motrices : plus I'effort & fournir sera
important, plus le muscle pourra
étre fort en activant en méme
temps (synchronisant) ses
messages de contraction
musculaire envoyées a ses fibres
musculaires (via ses unités
motrices). Il s'agit de la
coordination « & I'intérieure du
muscle » donc différent de la
maitrise technique.

- La coordination intermusculaire :
ou comment le corps active au
mieux ses muscles entre eux lors de
la réalisation des mouvements.
C’est ce manque de coordination
gu'on peut constater lorsqu’on
apprend un nouveau geste alors

que I'expert qui I'a réalisé en guise 7 -\/ous'comprenez alors mieux pourquai il est nécessaire de fravailler votre force |
de démonstration présentait un ~Non seulement pour éfre un « bosuf » mais pour permetire & votre corps
reldchement et une fluidité ‘d’exploiter tout son potentiel de développement.

parfaite.



21, [ 39"/ {H] muscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016

S ENTRAINER
EN FORGE

Pour vous initier au travail de force de facon ludicds
et accessible a tous. Voici un programme a faire
pendant 3 semaines la 1ére fois, puis pendant 2
semaines, et cela toutes les 8 & 10 semaines. Vous
pourrez I'enfrecoupé des progiénmmes de
développement musculaire de vo’rre choix %r’rype
volume ou massse.

Affention, le fravail de force é’rc:nt frés solhcﬁ

I!ez d bien gerer le volume dg vos enfrain€fnents

: Ombre de séances, exerciges, séries et répétitions)

“entre les cycles de force afin.de pas fomber dans le
surentrainement ou de vous blesser. Garder bien &
I'esprit que c'est pendon’r le repos que vous
progressez, Alors n’hésitez pas a lever le
besoin s'en fait sentir |

CONSEILS POUR DEBUTER :

Préparation a I'entrainement de force :

A chaque séance, en guise d'échauffement,
vous devrez faire des exercices de mobilités sur
les arficulations qui seront sollicitées ainsi que des
exercices de gainage abdominal et lombaire.
Ensuite, pour chaque exercice avec charge
vous devrez monter progressivement le poids
(sur 2 & 6 séries selon votre niveau) pour
afteindre votre charge de travail : celle avec
laquelle vous dllez réaliser votre 1ére série.

Quelles charges utiliser ¢

Pourles charges de travail, celles avec lesquelles
vous réadliserez vos séries, vous devez terminer
chaque série sans échec, ni aide de votre
pareur. Si sur une série vous nécessitez de I'aide,
dés la série suivante réduisez la charge utilisée. |l
est possible qu'au fil des semaines votre charge
de fravail augmente |

Si vous rédlisez toutes vos séries avec la méme
charge, augmentez légérement d la séance
suivante.

Fin de seance:
Vous terminerez chaque séance par 1 ou 2
exercices de gainage de votre choix.

PHOGRAMME

4 séances

' Séance 1 : cuisses
Squat nuque : 3x 2. Récupération : é'
Squat avant : 3 x 4 par jambe. Récupération : 4'30
Soulevé de temre jambes tendues : 4 x 5. Récupération :
3'30

[ Séance 2 : pectoraux - épaules - biceps
Développe couche barre libre : 3 x 2. Recupération :
5'30
Développé incliné : 3 x 4. Récupération : 4’
Développé militaire : 4 x 5. Récupération : 4’ (alierner
avec le suivant)
Traction supination non cambrée : 4 x 5.

Séance 3 : spinaux — dorsaux - friceps

Souleve de teme : 3 x 2. Récupération : &'

Traction devant pronation: 3 x 4. Récupération : 4
Bucheron : 4 x 5 par bras. Reécupération ; 4' (alterner
avec le suivant)

Développé couché prise semé : 4 x 5.

Séance 4 : auxiliaire - stretching

Développe debout avec halteres : 5 x 6. Récupération :
4’ (alterner avec le suivant)

Pendlay rowing : 5 x 6

Rotateur externe poulie : 4 x 12. Repos 1'.

Stretching complet : épaules, hanches, friceps, ischios,
fessiers, pectoraux, etc

Lors de lareprise du programme sur vos cycles de 2 semaines,
partez surles derniéres charges ufilisées et modulez en fonction.
Vous devez d'un cycle & I'autre voir vos performances évoluer.

Evidemment, ce programme est généraliste et ne promet pas
une adaptation parfaite & chacun, pour des demandes
spécifigques je suis & votre disposition.

A vous de jouer et faites-moi part de vos progres sur mon
Instagram @davidcostacoach !
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- A
ERIC
Bien-etre &
Rédacteur en Chef

Conseiller bien-étre & longévité

¢ ; Approche Holistique I 7 - 7
You o n e v I e
@000

e
LE JEUNE :

NETTOYAGE DU CORPS ET DE LESPRIT
UN SECRET DE LONGEVITE ?

Comment débuter mon premier article
de I'année 2016 sous le nom Fitness
Mag et quel sujet aborder ?

C’est tout naturellement et délibérément
par dessus tout que j'ai décidé de vous
proposer un sujet quelque peu « tabou »
pour certain car il fait référence a «la
peur de manquer »

Et quoi de plus original et j'espéere
bénéfique pour votre santé que
d'aborder le sujet du « Jelne »
immeédiatement apres avoir succombé a
une dlimentation pléthorique durant les
fétes de fin d'annee |

Photo Google images / Auteur non identifié

Symbole chinois
de lalongévité

Tout d’abord un peu de culture

Le jéjunum (de I'adjectif latin jejune, qui signifie « jedne » ou « affamé ») est la partie
cenirale de lintestin gréle, en aval du duodénum et en amont de liléon.(1)

Le jeOne est une pratfique ancestrale, que celle-ci soit effectuée dans le

cadre d'une pratique religieuse et/ou démarche de santé chez les

chrétiens, musulmans, protestants, juifs...(renoncement au confort du

gorp?r c:ﬁ)n de le forfifier pour certains, purification et refraite spirituelle pour
‘autres).

Dans le cadre d'une pratique sociétale, réduire sa consommation
dlimentaire, c'est ceuvrer pour lutter contre les maladies de civilisations
citées dans la page suivante en effectuant un nettoyage profond de
'organisme, permettant d'éviter la maladie dans de nombreux cas et
d’accompagner la guérison.

(1) source wikipedia
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Pourquoi jeiiner ?

Tout d'abord, je pense qu'il faut
appréhender le jene comme un mode de
vie, une pratique et non une ascese.
Comprendre ses mecanismes physiologiques
de base, c'est rompre avec une
alimentation pléthorique et effectuer un
nettoyage profond du corps et de I'esprit.

Obésité, diabéte, hypertension,
hypercholestérolemie, surpoids, allergies
diverses, dépression... foutes ces pathologies
ne vous sonf pas éfrangeres et peut-etre que
certaines d'entre elles vous concerne
directement ou bien un de vos proches.

JeOner est une méthode totalement
naturelle qui peut éviter ou soigner certaines
maladies avec parfois étre une béquille
médicamenteuse.

ChezI'animal, il est pratiqué de maniere
totalement naturelle et instinctive pour
protéger leur organisme, refusant foute
nourniture jusqu’a ce qu'ils soient rétablis.

Bienfaits :

Comment ?

Chez I'nomme, comme toute démarche, |
conviendra de proceder progressivement et avec des
objectifs realistes et atteignables.

On distinguera principalement :

LE JEUNE OCCASIONNEL : Mangez moins dans un
premier temps, commencez tout doucement par
quelgues heures, une matinée. Sautez un repas si vous
en sentez le besoin, faites confiances & votre propre
ressenti. Hydratez vous régulierement, I'eau sera un
dlié precieux.

LE JEONE PARTIEL : Vous n'ingérez que des bouillons de
légumes et/ou jus de légumes-ruits. (Cette diete
hydrique peut se prafiquer 1 jour/ semaine sans
probleme).

LE JEONE TOTAL : Vous n’ingérez que de I'eau.

A moins que vous soyez un habitué de cette pratique,
je vous conselle de vous faire suivre par un
professionnel de santé ou un medecin (afin d’éviter
certains froubles comme les nausées, étourdissements,
déprime... lorsque le jeUne atteint plus de 2 & 3 jours).

lls sont multiples alors je ne citerais que les essentiels :

PERTE DE POIDS ET CONTROLE DE L'APPETIT

AMEL|ORATION DES FONCTIONS COGNITIVES

AIDE A LUTTER CONTRE CERTAINES MALADIES (diabetes, hypertension, obésite, surpoids...)

RETARDE LE VIEILLISSEMENT. (2)

Chez le sportif, vous constaterer une plus grande énergie contrairement a ce que I'on pourrait
penser. En effet, foute I'eénergie d'ordinaire nécessaire a la digestion sera d'autant plus disponible
pour votre enfrainement. Vous eprouverez une meileure endurance ainsi qu'une meileure

récupération.

Conclusion :

Et & défaut de jeGner, une pratique salutaire tendrait a pratiquer une legere restriction alimentaire en
réduisant les matieres grasses, le sucre et sel guotidiennement.

A la lumiére de ces quelques considérations physiologiques, religieuses, culturelles. .. et de bon sens, j'espéere
que vous ne serez pas hermetique a des principes vieux comme le monde !

Comme disait le philosophe Descartes « le doute

est bénéfique lorsqu'il permet d’atteindre la vérité »
, dlors n'dillez pas peur « de sortir des sentiers battus

» et adoptez un comportement davantage
responsable envers la nouriture afin de renforcer
votre organisme et optimiser votre sante.
Prenez soin de vous, la santé avant fout !

Eric Rallo Giudicelli

(2) source Hic LeBourg, chercheur CNRS

le Notre cerveau fravaile
Saviez - ? mieux et memorise

V(' il s davantage lors d'une
B mise aurepos du
systéme digestif.

Dr Jean-Pie

Willem

LE JEUNI

LNE METHONE XATLRELLE
. SANTE. KT D LONGEVTTE

(important : Avant foute pratique diimentaire ou sportive, veullez vous renseigner et prendre toutes les précautions nécessaires en

consulfant au préalable un professionnel de santé.)
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i 1= Golpaegueule!

AENiO

ERIC
RALLO

Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-étre & longévité
Approche Holistique

Dans la rubrique « Santé Publique » je

reprend en entéte la célebre phrase de

: Nelson Mandela : “L'éducation est I'arme
2 . la plus puissante qu’on puisse ufiliser pour

JE S@ESMWAE@ POIL changer le monde.”

AUJOURDQUI £ ’
Force est de constate que la pensée
A filre personnel, je boycotte déja unique et I'nstinct grégaire sont légion &
pratiquement tout ce qui est « nourriture  JUSEIEeleleVEY
fransformée » et ne cautionne ni les
lobbies, ni les industriels qui s'enrichissent R :
! . p quelgqu'un élu au suffrage universel 272 ...
s‘," !e dos des fermiers et qgnculieurs AQIssoNs par nous-Méme et prenons notre
ainsi que sur la souﬂ[ance animale pour destin et santé en main.
nos « soi-disant besoins nutritionnels » ... Cela commence par soutenir nos
agriculteurs et fermiers de proximité. Car
sans rentfrer dans des considérations
AV E RT I SS E M E N T éthiques et pour ceux qui désirent malgré
A tout continuer & manger de la viande,
AMES RS EE gg\lg IE')EESRI\.I E PAS rendez-vous chez votre boucher de
* proximité, en province, a la campagne de
préférence, Ia ou "lanimal’ n'aura pas été
@ CLIQUEZ POUR REGARDER Glové de maniére Careardie.
n Ce gque vous consommerez sera moins

toxigue et abattu dans des conditions
moins “ignobles”...tout du moins je I'espere.

Le changement ¢'est maintenant & dit

Pour les autres, optez pour une alimentation
plus "ohysiclogique” & base de légumes et
fruits de saison, bio, de proximité, si possible
"direct producteur”

Rappelez vous surtout que vous aurez
pratiquement la méme quantité de
protéine pour 100g dans la famille des
légumineux (Lentilles, pois casses, pois
chiches par exemple (entre 20 et 25g)) que
dans 100g de viande rouge...

Des proteéines plus facilement digérables et
assimilables par votre organisme.

Eric RALLO Giudicelli
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AVANT L'EXERCICE
ET LEUR UTILISATION

La conshluhon de réserves de nutriments

permet a l'organisme d'adapter et de
gérer ses besoins énergéfiques
permanents méme

de repos ou
ceux-ci bien que plUS
faibles sont constants.

s représentent environ 60% de I'apport
calorique generall. Il est tres important d’assurer
regulierement les besoins du systeme nerveux
qui n’utilise que le glucose comme source
dénergie. Le cerveau, A lui seul, consomme
20% de I'apport glucidique quotidien durant 24
heures.

Les glucides sont stockés sous forme de
glycogene, notamment dans le foie et dans
les cellules musculaires : c’est la
glycogénogenese. Le foie peut synthétiser 15
grammes de glycogéne par heure et en
stocker environ 100 grammes. Les muscles
quant a eux peuvent en synthétiser 0,15 g/kg/h
et stockerentre 1,5 g et 2,2 g/100 g de muscle
en tenant compte d'une alimentation
normale.

MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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ATH LEI'I QUE

Jordan Morand (préparateur physique).
Photos Bruno Pariefli

Le sucre est
transformé en
glucose, il passe
dans la circulation

sanguine

Taux de
glucose dans

le sang

Grace a I'insuline,
le foie transforme
le glucose en
glycogéne et le
stocke

.
A _—
& “Glucose /
3 = ' Récepteura
Blycogéne no2 -ﬂ"’ insuline
N - e R
CELLULE
Insuline .

ESTOMAC

Sucre Grace & I'insuline qui
active les
transporteurs de
glucose, la cellule

] | absorbe le glucese et le
consomme

PANCREAS

-

Transporteur,”

de glucose (‘ /]

—

. L ]
. il
.‘_.

Le sang repasse par
le coeur pour eétre
transporté jusqu‘aux
cellules du corps

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

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

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

Vacuole
" h .

Polypeptide Chain

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

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

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

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

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

controle hormonal.

FORCE ET ALIMENTATION

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

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

- Lintersaison

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

- La période compéiifive

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

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

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

Les sucres lents sont un combustible énergétique

in\cjisipensoble a I’expressioq de la force, ils joue‘m‘ un role nu‘lﬁmen‘l's pour

fres important dans le fonctionnement du systeme y

nerveux et limitent la dégradation des protéines

tissulaires HLes lipides sont également indispensables au Un allhleie de

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

niveau de performance (hotamment I'acide linoléique et

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

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

testostérone diminue. Lorsque I'adlimentation est équilibrée, *

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

Fa’rhlé’re de force et prioritarement la femme I-IPIDES 20%

(menstruation) présente une augmentation significative

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

fer.

éf N r‘oua 7000 €D mom ww BSA rmmms; R

.fb?.t.lt‘-hOP i & u
g (0 —
‘ 5, DN \
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- THOMAS
o MOREIRA
5.9 Coach sportif

Graphiste

Comprendre pour Progresser

Le magazine est heurcux de vous présenter pour cette année 2015, une rubrique
exclusivement consacrée a I’anatomie fonctionnelle du systéme musculaire humain.
L’objectif de cette rubrique est de mettre en évidence les muscles responsables

des mouvements « type » de musculation,

ou encore des mouvements d’une spécialité sportive comme présenté ci-dessous,
Comprendre pour progresser !

1 n’est pas toujours facile pour la génération débutante de bien localiser les zones

de travail, ainsi que les actions des différents muscles.

Pour vous simplifier la vie, Thomas Moreira s’engage a vous donner un rendu graphique
des plus réalistes afin de vous permettre un transfert visuel sur votre propre corps.

Il vous sera désormais plus facile de bien cibler vos muscles lors de vos entrainements,
ce qui garantira une amélioration de vos performances.

Dans les prochains numéros, nous nous tournerons

vers des illustrations plus ciblées, avec des mouvements

de musculation populaires pour que le plus grand nombre soit concerné.

Trapéze
Grand pectoral
Grand droit de I'abdemen

Fléchisseur ulnaire Muscles contractés

du carpe
Long palmaire

Muscles étirés
Deltoide
Fléchisseur radial
du carpe
Brachio-radial

Oblique externe de 'abdomen
Biceps brachial

- Brachio-radial
Rond pronateur

Brachial
Biceps brachial
Coraco-brachial

Sterno-cleido-

occipitaux-mastoidien i
Triceps brachial
Grand rond -
Grand dorsal

Dentelé antérieur

f e Pectiné
/ Long adducteur

~Gracile

Sartorius

Droit de la cuisse—l

Vaste latéral - Quadriceps
-Vaste médial J

Tibial antérieur
Gastrocnémien, | Tri
chef médial |- "'C¢PS
= sural
Soléaire -
-Long fléchisseur
des orteils

Infra-épineux
Trapéze —

Grand pectoral

Véritable figure emblématique du Street-workout,
«la planche» consiste & aligner le corps parallélement
au sol par le seul appui des mains en gardant les bras tendus.

C’est un gainage extréme qui demande un contrdle parfait des muscles

de la ceinture lombo-abdominale et du grand fessier pour maintenir une bonne
paralléle.

D’autre part, le porte-i-faux du corps se maintient par une contraction intense
des deltoides (faisceaux antérieurs) trapézes, biceps, et grand pectoral.

Cette figure peu se également se réaliser au sol ou encore sur des anneaux, |
a position des mains étant de votre choix suivant votre morphologie
et vos préférences.

MOREIRA THOMAS

Ce premier écorché anatomique vous présente I’ensemble des muscles
superficiels sur un corps de face.La situation de gainage demande une
participation de la quasi-totalité du systéme musculaire, avec plus

ou moins d’intensités selon les groupes de muscles,

L’objectif de ce mouvement est I'ouverture de hanche, c’est un exercice
de musculation et de souplesse qui demande une bonne concentration
dans le maintien de son équilibre.

L’amplitude de ce mouvement est conditionné par :

-la raideur des muscles adducteurs de la cuisse (étirée pendant le mouvement)
-La foree des muscles responsables de I'abduction de la hanche

(Petit et moyen fessier)

-La morphologie de son articulation coxo-fémorale qui détermine

I'amplitude maximale de I’abduction. (Col du fémur plus ou moeins vertical,
et cavité cotyloide plus ou moins creuse)

-L’ouverture d’épaule du céoté opposé de la jambe en suspension

Enfin, les obliques participent énormément a cette abduction de la jambe
pour garantir la stabilité du tronc.

(Amplitude maximal)

Faisceaux antérieurs

Portion moyenne Deltoide

Faisceaux postérieurs

Triceps brachial

Brachial
Brachio-radial

Long extenseur radial du carpe
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THED
5" Coach sportif
Bloggeur

@00@ Musculafion & Filness

> COMMENT PERDRE

LA GRAISSE
ABDOMINALE,

UNE METHODE UNIVERSELLE : '-’

La perte de graisse abdominale est ma priorité lors d'un régime,
voici mes é regles pour réduire son tour de taille.

Oui je sais la perte de graisse Iocullse sur les abdominaux est
impossible, mais par conire la répartition graisseuse elle, existe
belle et bien donc quand je décide de perdre du gras c'est

surtout que mes abdos sont moins visibles.

Il existe des centaines de
méthodes  dlimentaires
pour perdre de la graisse
OU gagner du muscle,
chacun défend la sienne
et tente de la vanter
comme  une  vérité
scientifiquement prouvée.
Je ne pense pas que mon
approche alimentaire
puisse réussir a tout le
monde, bien qgu’ele
poura certainement en
aider un grand nombre.
De plus en plus, lorsque
I'on parle nutrition et perte
de poids, on associe
directement la mention «
forme et santé », qui pour
moi est une emreur. Lorsque
j'effectue  un régime
carence qui a pour but de
me faire perdre du gros, je
ne frouve pas que je me
sente au meilleur de ma
forme donc forcément le
facteur « forme et santé »
est frés discutable.

Perte de graisse et sante,

encore faut-il faire la nuance

1. Un individu qui consomme pain,
pates, sucreries, adliments frits, qui ne
fait pas d'activité physique et se met
au régime

2. Un individu qui consomme
essentielement des dliments non
transformés, qui se fait plaisir sur des
aliments gourmands une ou deux fois
par semaine et qui pratique une
activité physique réguliere.
Imaginons que les deux individus
soient tous les deux en exces de
calories et décident de perdre du
gras. L'individu n°1 aura
certainement sur sa santé plus
d'effets positifs que négatifs &
adopter une dlimentation comecte
et légerement hypocalorique. Le
deuxieme individu aura quand & ui
une petite baisse de forme aurégime
étant donné qu'il mange sain toute
I'année. Tout ¢a pour expliquer qu'il
ne faut pas fout mélanger, si on vise
une perte de poids.

Je vais maintenant vous donner
quelques regles que je suis et qui me
vont fres bien.

Photo by Patrick Masoni
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Régle n°1, I'énergie et le régime

IL'énergie, donc les glucides pour caricaturer :
j'ai deux solutions pour donner & mon corps de
I'énergie, soit je lui en donne directement via
mon alimentation, soit je le laisse se délbrouiller
pour la fabriquer par lui méme. La deuxieme
option est celle que je choisi pour perdre du
gras. Pas besoin de faire le plein a chaque
passage 4 la pompe, seulement quand le
réservoir est vide donc, apres le sport.

IRéfglg n°2, des légumes pour combler
a

Je consomme beaucoup de légumes pour se
remplir le ventre et pour bénéficier des vitamines
et minéraux qu'ils renferment, cela représente
en général 70% du contenu de mes assiettes.

Regle n°3, pour garder du muscle

Un minimum de protéines par repas, je ne veux
pas dire par Ia qu'il faut les réduire mais que je
ne consomme pas obligatoirement & chaque
repas des quantités importantes.

> Régle n°4, pour perdre la graisse

Ne pas manger toutes les 3 heures, je suis
conscient que c'est la base pour les pratiquants
de musculation, mais je préfere rester un certain
moment le ventre vide. Je garde mes rations
calorigues les plus garnies pour apres ma
séance de sport, frop de digestion me rend bon
a rien et mon cerveau tourne sur frois cylindres.

} Regle n°5, ne pas suivre la masse

p
\\

Ne jamais faire le méme protocole alimentaire

gue la majorité des personnes sportives, fout

simplement car c'est souvent ces personnes qui :

n'y amivent pas et qui viennent ensuite dire qu'ils

on une mauvaise génétique. Echouer ou réussir

ames propres tests m'a bien plus appris que tous ¥

les sites internet et livres que j'ai lu. :

Reégle n°é, pour perdre la graisse,
manger gras.
Ne pas avoir peur du gras, oeufs, avocats, les
huiles vierges biologiques et méme un peu de
graisse animdale.

> Régle n°7, équilibre et vie sociale e

Je triche, je pdie ! Si un jour je dois faire une entorse & mon
régime, j'en profite & fond car le lendemain matin je serais au
garde a vous pour me défoncer en salle de sport, de toute
facon j'aime ¢a donc, finalement, c'est foujours positif. Pour
ceux qui veulent aller plus loin et lire mon ebook, sachez qu'il
est disponible a cette adresse ebook musculation & nutrition .

Sportivement
fitnessmith
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INFOS

Nom : Kevin Iglesias
Age : Néle 20/08/1992
Taille : 188 cm

Poids : 102 kg
Profession : Gendarme

Photothéque : Kevin Iglesias

02/2013 02/2014 02/2015 12/2015

VOUS DESIREZ FAIRE PARTIE DE t
CETTE RUBRIQUE ET NOUS FAIRE i o COMACT€Z-NOUS
PART DE VOS PROGRES ?




21, [ 39"/ {H] muscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°32-01-2016
.. ".- m{ ) ._ :

Bodybuilding

INTERVIEWS / REPORTAGES

Pascal Flore par Cécilia Marconato

> Cardhorel Fouani par Véronique Ducos
hommage a Lee Haney par Bernard Dafo
Conseils de Pros par Emmanuel Weill
X=Classique Physique par Paul James &

¥ :'_‘-;'_5 (l", y

) ‘. i .:,IJ "ﬁ g . ¥
‘._.‘.'\"-. " ‘» p .

s
e

N

ISU

~ AU COEUR DE VOS PERFORMANCES

N UT Rl I O N

+

P W KOSZ

CHRISTOPHE GONNET
LAURBNE GAUDELIER
CHARLES SIFFLET
CHARLES BARBE
LUDIVINE MALIE

R

A e, 0
Photos Fabien Devilliers / Matthias Busse / Eric Rallo / Olivier Ripert Al www. c Z- n U |'r I tl O n ” F r



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

CECILIA
MARCONATO

Reporter

Coucou les loulous, aujourd'hui je
reprends ma plume pour vous presenier
un nouvel athléte ! Jusqu'a present je
n'avais inferviewer que des athlétes
IFBB... celte fois ci on change de
federailon mais vous vemez que la
passion, le fravail et la détermination
sont les mémes ! Pour cet arficle on quitte
la France pour la Belgique a la renconire
d'une agréable personne de sexe
masculin... I a 37 ans, mesure 1m73
pour 95kgs sur scéne et a commencé le
Elodybuilding fin 2008 ! Son nom ? Pascal
ore ...

Cécilia Marconato : Bonjour Pascal,
peux-tu, rapidement, nous faire un
point de ton parcours et palmarés ?
Pascal Flore: J'ai commencé avec la
fedération WBPF ou jai obtenu les fitres
de champion de Belgigue et de
Hollande toutes catégories, et je me suis
classeé 5eme aux championnats du
monde 2012 & Bangkok. Vaingqueur du
Grand Prix d'Amsterdam et du Top de
Colmar 2013. Je suis remonté sur scene
cette année pour les Championnats du
Monde NABBA ouU je me classe 3éme et
décroche le titre de Mister Univers en
WFF ainsi que la carte PRO.

CM: On l'a vu, Pascal c'est 3
fédérations différentes et que de
beaux classements ... En quelques
mofs, peux-tu nous dire comment tu
as commenceé le body et quelles sont
les personnes qui t'ont inspiré ?

PF: Le judo est une grande histoire de

famille chez les Flore, apres un parcours

international et aprés avoir enseigné
pendant plus de 15 ans, le déces
tfragique de mon frere , mon idole, qui
n'avait que 18 ans, me fera perdre la
flamme et mettra fin & ma camiére. C'est
a 15 ans que jdi découvert la
musculation lors denfrainement de
condition physique pour la préparation
des championnafs de judo en
association avec des renforcements
musculaires, mais ce n'est qu'a 30 ans
que le body est devenu une vrdie
passion. Les champions qui m’ont inspiré
sont ceux des années 80 ou 90 avec des
corps majestueux comme Bob Paris,
Franck Zane, ou Charles Clairmonte
dont je suis fan | A cette époque on
pouvait parer de proportions et
desthétisme..... Mais ma plus grande
idole reste pour moi Jean-Luc Favre un
champion et un ami exceptionnel.

CM : Comme je vous I'ai dit en infroduction, on
change de fédération avec Pascal Flore, c’est
tout naturellement, que j'ai voulu connaitre ce
qui l'avait mofivé dans son choix de fédé... llme
répond en toute franchise et sans détours :

PF: 2014 a été une année tres dure, physiquement
comme moralement, une blessure grave au
genou viendra perturber mes projets en IFBB, c'est
alors que j'ai contacté Olivier Ripert, président de
la féderation NABBA et de la WFF, quim'a soutenu
et merveilleusement accueilli ainsi que tout le staff
et les athletes. Je suis une personne sensible au
coété humain, je fonctionne au coup de coeur,
pour la NABBA et la WFF cela a été le cas !

.CM: 1. Je sais que tu as eu un pelit bout de
chou ... Est-ce que caa change quelque chose
dans ta vision du body ? Si oui, peux-tu nous en
dire plus ...

PF: Mon fils Timéo est tout simplement ma plus
grande fierté et ma plus belle récompense, je me
bats pour rester un athlete competitif, mais il est
évident que mon fils reste ma priorité et que la
musculafion n'est qu'un sport et passe apres.
Neéanmoins cela a d0 demander une organisation
différente pour frouver le bon équilibregrace a ma
femme et ma belle-famille. J'ai aussi‘changé ma
facon de m'enfrainer et axe plus le fravail sur
lintensité que le lourd afin de preserver mon corps
fef d'étre un papa en forme dans les années
utures...

-
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PHOTOERIC RALLD B WL CM : On I'aura compris, cette année a été riche en
: émotions pour toi : tes premiers pas dans le plus
grand role de ta vie, celvi de pére ; ta 3éme place
aux championnats du monde NABBA et ton tifre de
Monsieur Univers WFF... Comment I'as-tu vécu ?
PF: Effectivement ce sont les mots justes riche en
émotions ". Gérer une naissance n'est pas simple et
cela demande énormément d’attention et de temps,
il est normal de soutenir la femme qui vient de vous
offrir le plus beau cadeau du monde.... Pour étre
honnéte avec toi jappréhendcis mon retour sur
scene. La peur au ventre, je savais que jétais attendu
au fournant par beaucoup de monde, ma
préparation aléatoire et ma blessure m'ont beaucoup
fait douter. Bien que je sois soutenu par énormement
de gens sur les réseaux sociaux ou dans la vie de tous
les jours, je dois ce trés beau retour @ mon ami et
ancien préparateur, Chris Nys, mais j'ai surtout eu la
chance de rencontrer celui qui me fera confiance et
me laissera intégrer sa team (D&DIET) mon
préparateur Domenico Deluca, une personne avec la
méme vision du body gque moi, un passionné tout
simplement. Une team soudée et riche de grands
champions avec enfre autre mon ami Eric Cagnard;
Anthony Defossé, Jérome Brohée, Alexandra Balsamo
et bien d'aufres.....Cette nouvelle colaboration a
porté ses fruits pour ces deux magnifiques podiums
remportés et la carte pro WFF. Mais il faut souligner que
je ne suis pas le seul & avoir brilé cette année en
NABBA et WFF la team France a été vraiment terrible,
. e By ‘ k| |} je pense a mon ami Gil Duplan, Tony Leon Vegaq,
ik 9 N ‘W Adda Benattia et en oublie telement désolé......

CM : Que f'apporte ce sport dans ta vie de tous
les jours ?

PF: Une hygiéne de vie au quotidien, un sport
vraiment & part entiére avec une soif d'apprendre
et de fransmetire. Une facon de se découvrir fant
sur le plan mental que physique en repoussant ses
limites tout en étant a I'écoute de son corps.

CM: 1. Quel(s) message(s) aimerais-tu faire
passer aux nouveaux adeptes du bodybuilding ?
PF: Efre patient !l Ne pas brller les étapes afin de
construire  de solides fondations....ecouter les
anciens ou ceux qui ont de I'expérience et de
l'humilité. Rester vigilant avec fous ces pseudos
coachs qui n'ont que pour but de ruiner votre santé
et votre portefeuille et dirigez-vous vers des gens
diplédmeés et formes |

_PHOTO OLIVIER RIPERENABEAWORLD 2015~
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CM : Le mot de la fin te revient ...

PF: Je suis énormément reconnaissant et remercie vraiment
du fond du coeur toutes les personnes qui me soutiennent,
nous sommes des passionnés avant tout ne I'oubliez pas !l
La compétition est un aboutissement mais pas une fin en soi. |
Je remercie égaement ma team D&DIET et mon |
préparateur Domenico, le club Bodydesign & Saint |
Symphorien ( Belgique ) Gianni et Alexandra, merci
également & ma famille et belle famille, mon frére David, ma
femme Sarah et mon fils Timéo qui m' apporte beaucoup,
une grosse pensée a mon grand ami et grand champion
Jean Luc Favre. Je ne pouvais terminer cet article sans
oublier de remercier le magazine " Fithess Mag " Eric Rallo, toi
ma charmante Cecilia, mon grand ami Christophe Ducos et
sa femme Elodie Ducos qui sont importants pour moi et mon '*
ami Christophe Corion ainsi que tout le staff. Merci & vous de
metire a honneur des athlétes de tous horizons, et nos
athletes Francais toutes fédérations confondues...
Sportivement Flore Pascal.

Voild vous I'aurez compris, Pascal est un passionné, comme |
beaucoup d'entre nous ! ll priviégie les relations humaines et
fait passer sa famille avant fout et ¢'est tout a son honneur ! |
Pour 2016, Pascal va se batire corps et &me pour le titre de |
Champion du Monde NABBA (c’est tout le mal qu'on Iui *
souhaite) et défendra les couleurs de noire pays dans les
compétitions internationales WFF !
BONNE ROUTE CHAMPION !
Cécilia M.

CZ Nutrition Importateur / Distributeur
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CARDI

VERONIQUE
DUCOS

Championne d’Europe
Juge international
Coach sportif
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Si vous avez un peu suivi
I'actudalité des
compétitions, vous n'avez
certainement pas loupé
ce jeune athléte
prometteur.

J'qi choisi, pour une fois
de metire en lumiére,
comme je I'avais fait pour
les filles, un jeune espoir
de notre sport...

CARDHOREL FOUANI a 27
ans, mesure 1m70 et pése
actuellement 90kg. Il est
célibataire et habite en
Normandie. Il est Soudeur
au Grand Port Maritime
de Rouen.

Ses exercices favoris sont
les squats libres qu'il fait &
plus de 200kg et la presse
inclinée & plus de 500kg.
Son palmares, bien que
récent, est déja tres
révélateur de son
potentiel :

3éme au Top de Colmar
2014 en —de 75kg, 2éme
en premiers pas a la finale
France IFBB, 4€me a la
finale France IFBB en
men'’s classic...

3éme a la demi-finale
France 2015

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016
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FOUANI -

Cardhorel est arivé au Body gréce a son ancien
Coach Marcel Lecointre qui I'a préparé durant
une année pour ariver aux résultats que I'on
connait. Mais, en 2008, i1 avait déja fait la
connaissance de Nabil Arahmane qui voyait en lui
un certain  potentiel...sauf qu'a I'époque,
Cardhorel n'était pas vraiment interessé.
Aujourd'hui, le Body a changeé sa vie car il a aussi
changé sa vision de la vie. C'est une priorité qu'il vit
fres bien. Dans son enfourage certains le
soutiennent et veulent le voir progresser, d'autres
trouvent qu'ill a « perdu la téte » & manger plusieurs
fois par jour, faire des régimes stricts, s’entrainer tous
les jours...ca n'est pas grave, Cardhorel est
determiné.

Ce qui est le plus difficle pour Iui, n'est pas
I'dlimentation méme s'l va sans amét au
Supermarché faire les courses | Ce qui est
contraignant c’est d'annuler des invitations au
restaurant pendant la diete. L'entrainement, ilen a
pris I'habitude, ca fait partie de son quotidien. Il ne
peut passer plus de deux jours sans pousser la porte
de lasalle.

Pour lui, le plus dur & gérer, c’est le mental. Méme
avec une determination en acier frempeé, certains
soucis de la vie amivent a le déstabiliser...méme s'il
reprend vite le dessus.

CARDHOREL, LE PETIT JEUNE QUI MONTE !

Phototeque Cardhorel Fouani

T mevs
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Son plus beau souvenir de compétition est le Top
de Colmar et sa médaille de bronze devant 30
athletes, et aussi sa rencontre, lors des
Championnats de France, de Richard Varrucci
plus connu sous le nom de Body Art, qui est son
Coach et Préparateur aujourd’hui et avec quiil a
préparé fierement sa saison 2015.

Ses modeles sont Denis James, Phil Heat et Big
Ramy.

Cardho voudrait remercier ceux qui l'ont
toujours soutenu : sa famille, ses amis proches,
ceux du miliev du Body et son Coach Body Art.
Pour ce qui est du coup de gueule, I aimerait que
les athletes arrétent d'étre jaloux les uns des
autres... Le Body est une passion que fous onf en
commun et ony gagne pas grand-chose, selon lui
un peu moins d’hypocrisie et plus de solidarité
permettraient & tous d'étre gagnants...

HIOREL

Cardho a pour lui une motivation et une « niaque »
extrémes | réussi, avancer, évoluer sont ses
leitmotivs. Son but est de se refrouver un jour
Champion de France, fouler une scene
Europeéenne et pourquoi as I' Arnold Classic.

Il réve aussi d'avoir une femme qui I'aimera pour
ce qu'il est et le comprendra et avec qui il fondera
une famille....voir ses enfants éfre fiers de leur papa.
Dans 10 ans, il se voit plus gros, bien sOr, avec une
qualité musculaire au top...et beaucoup de bons
souvenirs...et dans 20 ans.. il pratiquera toujours ce
sport et peut-&fre qu'l fera aussi toujours des
compétitions !

On le voit, on le sent, Cardho est un garcon
adorable, droit dans ses objectifs et reconnaissant
envers ses pairs...On lui souhaite le meilleur de ses
aspirations...et on se rappelera de son
nom...Cardhorel Fouani...
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Lee HANEY

DE SERGIO LEONE A JONATHAN DEMME

C'étaient les années Haney,
Toute une époque surannée, Haney.
De Makkawy a Yates Dorian,

De Labrada a Mike Chrisfian, ils n'auront rien pu faire.
Certains parient,

Rich Gaspari 2

God bless Haney,

Rien ne blesse Haney !

Taille fine et pectoraux bombes,

Et un dos vaste comme Bombay,

Un dos comme une capitale, c'est capital pour dominer,
Taille fine et gros frapezes, qui pesent,

Dans la balance...

SPNUSP| UOU SINEINY / SeFew) aifooD soloyd

Cétaient les années Haney,

Toute une époque surannée, Haney.
Chrétien convaincu,

Lee est un « Born Again Chrisfian ».
Lui qui a affronté

Les gros ficeps de Mike Christian,

Il a aujourd’hui son émission de télé, "Totalee Fit with Lee
Haney",

Idées surannées, Haney, développement spirituel et
physique,

Sa bienveillance et son sourire balaient les polémiques.
De « |l Etait Une Fois En Amérique », G « Le Silence Des
Agneauxy,

C’étaient les années Haney au Mister « O ».

BernarDDato

Champion du monde amateur poids lourd 1982 al'age de 23 ans, Lee Haney remporiera le filre
de M. Olympia huit fois consécutives, de 1984 a 1991, et se retirera invaincu.




201, [ 359 ' /[ MuscuLATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°32-01-2016

EMMANUEL I/

WEILL

IFBB PRO

FOMBEC (forme, ombre- mowement k
=”-‘couleur] Qjoveralag ene-qilr;gl '

Powaugménterle_ mbre
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A colonel dema bclse me sortde pnson ef. me permef “
- deme preparer en: 15 ]OUI'S chez luiet dcans se-salle 5

55 (Lyon) pour la selec‘hon Monde Junlors c:vec comm 3
“juges : Gérard Buinoud, Jacques.Neuvilles Steeve
_ Alculde Michel Daumas.

- Leursréponses : « bonpour I'earmee »e quahﬁa
Monde Juniors | 2y
J'avais réussi a mcln’renlr 70 kg sec et T etous en plelne 3
décharge glucidiques.. S
Mr Gérard Buinoud (champion du monde IFBB ou v o
Caire) me propose de m en’rrcnner ovec IUl pour finir
ma decharge gluc:dlque ol Sede
Juste apres la sélection Monde entralnemenl' avec L et
Gerud lAlalyonnaise! .

" oynuspI uoU mamv}saﬁeagf@;b‘oog o104,y
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20 a 25 reps pour 5 séries de 5 exercices, sans
temps de repos (a toi, @ moi, la course quoil).

Tirage haut devant 5 x 25 reps
Rowing bame 5 x 25 reps

Poulie basse 5 x 25 reps

Tirage 1 bras haltéres 5 x 25 reps
Soulevé de terre 5 x 25 reps

Squat 5 x 25 reps

Presse a cuisses 5 x 25 reps

Soulevé de terre jambes tendus 5 x 25 reps
Legs extensions 5 x 25 reps

Legs flexions 5 x 25 reps

Free Squat 5 x maxi (séries de 300 a 500 reps)

Les exercices sont faits & pleine ampilitude, assez
rapidement, « & toi - & moi» sans aucune coupure.
L'entrainement du dos se passe bien, Gérard est
un guerier, je comprends pourquoi il a gagné
Monde IFBB.
Je commence d manquer sérieusement
d'énergie, sans glucides depuis 3 jours !
Gérard est toujours aussi frais, moi je commence &
firer la langue !
Je subis les cuisses jusqu'au « Free squat Lyonnais »
¥ Free squat Lyonnais = Pefit jeux lyonndais, tu jette un
= billet de 5 francs par terre, tu squat & vide sans
tendre les jambes, les avant bras appuyé sur les
§ cuisses et le premier quis’anéte & perdu 1!
Gérard a gagné a chaque fois a ce jeux | De plus
# a la 4e séries, j'ai fais Game Over |
(hypoglycémie). Heureusement que Jacques
Neuvile m’'a mit des claques et que Gérard m'a
B gavé de melon !

RESULTATS :
5E A MONDE JUNIORS IFBB EN —de 70kg

&8s court en femps de repos, ne se font pas sans glUCIdeS lls sont
souvent fc:vorcbles pour [es penpdés de seche tlimite les blessures. Qerard Buinoud est un guerier et un

Conclusion : Si« No pain, no gcun y.est de moi : s jours dans les salles, c'éfait la realrfe
al'époque des grands chomploqs comme

,g
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PAUL
JAMES

Reporter

B CE QUE N'EST PAS UN PHYSIQUE
CLASSIQUE C’EST UN PHYSIQUE TROP
VOLUMINEUX, DISPROPORTIONNE ET
GRAS.

Un physique classique est une ceuvre d'art
individuele demandant une approche
intelligente de I'enfrainement. Intelligente
non pas dans le sens que cela va requeérir
de metire en pratique quelgques nouvelles
techniques secretes, seulement connues
des élites. Inteligente dans le sens du choix
des exercices les plus adaptés & sa
morphologie et a son ressenti. Inteligente
dans le sens de parvenir a tourner son
aftention sur les parties du corps le
nécessitant et non pas sur les plus
faciles/agréables & développer. Devenir
classic est un changement tant visuel que
mental. On ne se crée pas un physique
classique par accident. Comme |'ont déja
déclaré de nombreux champions de
bodybuilding, le pouvoir de la visudlisation
est énorme. Il faut donc apprendre &
s'approprier cette technique. Vous devez
visudliser vers quoi vofre physique doit
tendre. Comment est mon produit final ¢
Ajoutons G cela les paroles du regretté Mike
Mentzer :

« It is only within the
confext of having
developed your
mind that you will be
able to truly enjoy
the achievements of
your material values
including that of a
more muscular
body. »

SOYEZ VISUELLEMENT HONNETE ET INTELLIGENT :
NE VOUS REPOSEZ PAS SUR LES CHIFFRES. LE
BODYBUILDING EST UN SPORT D’ILLUSIONS. 'IL
PERMET AUX INDIVIDUS D’EXPRIMER AU MIEUX
LEUR POTENTIEL PHYSIQUE TOUT EN CONTRIBUANT
AU MURISSEMENT DE LEUR PERSONNALITE GRACE

' AU PROCESSUS PROGRESSIF D’APPRENTISSAGE
4 REQUIS DE LA PROGRESSION MUSCULAIRE.

C'est seulement
lorsque vous aurez
développez votre
esprit que vous serez
capable de
réellement profiter
d'accomplissements
matérielles et
physiques, incluant
celle d'un cormps plus
musculaire.

SyUBPI UOU INAINY ; sabew SO0 IO, -
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Les bodybuilders de la Golden Era, ambassadeurs d'esthétique, vivent, & jamais figés sur des photos en noir et
blanc afin de nous aspirer & nous dépasser. A nous dépasser ¢ I'entrainement et dans les autres dimensions de
notre vie. Comme mystiques, ces photos et ces personndlités inspirent. Bien que les connaissances scientifiques
aient été moins avancées, ils sont parvenus & ressentir ce que leur corps réclamait pour atteindre le niveau qu'il
visait. Il fallait étre profondément a I'écoute de ses sensations. Comment est-ce que je ressens tel forme
d'entrainement, tels aliments, tel rythme de vie 2 C'est ainsi que les bodybuilders développent une relation
particuliere avec leur corps et que le bodybuilding aide quiconque s'y investit, & rapprocher son mental de son
physique, a unir le corps a I'esprit. Le bodybuilding, pratiqué inteligemment, aide & ne plus jamais se sentir tel un
étranger habitant ce corps que I'on dévisage dans le miroir fous les matins. On ne peut pas traverser une séance
d'entradinement comme I'on traverserait la rue, I'esprit perdu dans nos pensées. Concentration. Ressenti. Muscle.
Travail. Efrement. Contraction. Rythme. Intensité. Répétitions. Hydratation. Congestion.

LE BODYBUILDING, DANS SON ESSENCE, EST UN ART. ET CET ART
NE S’EXPRIME PAS QUE SUR SCENE.
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Aujourd’hui, beaucoup de bodybuilders sont pressés. Toujours partis
a la recherche de la derniére découverte scientifique et
technologique, ils négligent les possibilités qu’offrent le plus puissant
ovulils de fransformatfion dv monde: I'esprit humain. Frank Zane a
participé a 7 Olympia avant de remporter son premier titre.
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LE GENRE DE PROPORTIONS ET D’EQUILIBRE QU'IL A PRESENTE NE
S’OBTIENNENT PAS COMME ON CREE UN PHYSIQUE SIMPLEMENT
MASSIF. C'EST UN PROCESSUS LENT, CALME, QUOTIDIEN ET BEAU.
IL N’EST PAS QUESTION D’ATTEINDRE UN POIDS CIBLE, OU DE
SOULEVER UN POIDS DONNE. IL S’AGIT DE PATIENCE, D’ASSIDUITE
ET DE CONFIANCE EN LA VIE. CONFIANT QUE VECU DE CETTE
MANIERE, ELLE EMMENERA DOUCEMENT VERS UN NIVEAU
D’EXISTENCE ET DE BONHEUR SUPERIEUR. POUR QU'UN TEL
CHANGEMENT SOIT PERMANENT, IL DOIT ETRE PROGRESSIF. ET
CELA DEMANDE DU TEMPS.

_ | | 4
« Let your muscles serve « Heroism need not fo be looked for in o é‘ .
as an expression of your bloody battles or raging fires. It can be .
victorious will and glorious found in every gym around the world. It is ﬁ :
reason. » Mike Menizer while struggling against the heaviest weights

a human body can move that the demand il
Laissez vos muscles servir for courage is incessant. There, somewhere,
de moyen d’expression every day of the year, is human nature truly .
de votre volonté on track.» Mike Mentzer %
victorieuse et de votre
glorieuse raison. Il n'est pas nécessaire de rejoindre de
sanglantes batailles et feux déchainés pour y

étre témoin d’héroisme. Il peut étre frouve
dans chaque gym autour du monde. C'est
en lutfant contre les poids les plus lourds
qu'un corps humain puisse soulever que le
Fre besoin de courage estincessant. C'est Ia,
quelque part, tous les jours de I'année, que
la nature humaine est réellement fidele a
elle-méme.

«« The frouble with self-improvement is
that it always come disguise as hard
work. » Bob Paris

syuep! uou mainy ; ssbew sjboow) ojoy,

Le soucis avec le développement personnel est qu'il arrive / . ™
systématiquement déguisé comme un travail difficile. (7 B =

#StayGolden .
Paul James
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©0 O@ ON SKYPE WITH FRANGIS BENFATTO
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Francia Benfatto, IFBB - Professional

Bodybuilding depurs 1988

u Je ne demande que le meilleur, vous
devriez en faire autant! »

Boenfatto Nutrition - Concue par Expéricnoe

s

AENGATTO NUTRIMON poodiit ses complements aimentaines solon fez nonmes on
vigueurdans ("UE Les produits sont fabnigues en Belgigue dons telier répondant

& fa démarche HACCY cev 0fi¢ 8IF e€ HALAL &t confonme aux nonnes 150 22006,

A tous les consommateurs de Performance Booster, nous aimerions que vous
fasslez une courte vidéo de vous & l'entrainement, aprés avolr pris votre No
Pump, et expliquez ensuite ce qu'il vous procure. Nous aimerions que vous

postiez cela sur la page Facebook de Benfatto Nutrition France.

La personne qui réalisera la meilleure vidéo remportera un
Performance Booster gratuit!

,ﬁm BENFATTO NUTRITION

4.' Formulé et fabriqué sclentifiquement pour Benfatto Nutrition™

wwww.benfattonutrition.fr
{ whatsapp] 0027 74 2222 882

PERFOUORMANLE
BOOSTER

POUR UNE CONGESTION, UNE PUISSANCE
ET UNE FORCE SCANDALEUSES
COMPLEXE EXTREME PRE ENTRAINEMENT

BOOSTER DE NO ET OPTIMISATEUR DU
VOLUME MUSCULAIRE

Parformance Booster
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@ CLIQUEZ POUR REGARDER
TOUT SAVOIR SUR'LES GLUCIDES

" SAVOIR
SUR LES
. GLUCIDES

* Qu'est ce que lindice glycemique IG2
* Pourquoi grossit on ¢

Dans les épisodes #2 et #3 nous verons
*Quel sont les dangers?

* Existe t'l une addiction au sucre?

* Pourquoi grossit on ¢

* Comment manger?

* Exemple de repas?
*Les choses & évitere
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POURQUOI
TU POUSSES ?

On me demande souvent ce qu'il
faut faire pour éire en bonne santé,
développer un physique approprié,
s'épanovuir physiquement et
psychiquement dans la vie...

Je me plais a décrire les conditions
a metire en place pour obtenir de
tels résultats. Il ne s'agit pas bien sur
de guérir quiconque (je me permets
toujours de préciser en premier lieu
que la guérison ne dépend pas de
nous) mais bien de soigner. La
différence est colossale, le soin
apporte les conditions appropriées
pour que la guérison advienne... la
guérison n'est pas de notre
domaine, et dépend avant tout du
respect des parameétres de santé.

Mais au dela de ¢a, une question me
taraude: Pourquoi éfre en bonne sanfe,
A quoi ca serte

La premiere réponse évidente est d'étre heureux. Mais
est-on plus heureux quand on est en bonne santé que
guand on est en mauvaise santé?

La question peut parditre saugrenue et pourtant elle
meérnte d'étre posee. Est ce que la souffrance physique et
morale est antagoniste avec le bonheur et
I'€panouissement personnel. Je n'en suis pas persuadée,
et nombre dexemples me convainquent méme du
confraire. Alors pourquoi €tre en bonne santé2 Pourquoi
étre physiquement développé? Pourquoi est ce qu'on va
wpoousser de la fontey tous les jours dans une salle de
musculation?

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016
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Loin de moi le désir de donner une
quelconqgue lecon, c'est plutdt une
réflexion dans laguelle je m'inclus &
laguelle je vous invite... Nous vivons dans
un monde de plus en plus artificialise,
dans lequel la vacuité domine. «On
soccupey , «on se divertity, et cette
occupation et ce divertissement
globalement vains ne sont la que pour
masquer le vide aberant de nos
existences. Le constat peut parditre un
peu abrupte dit comme ca, et pourtant,
je suis persuadé que le fait gue nous nous
soyons désindexés de nos besoins vitaux
et de la satisfaction de ces besoins vitaux
font que nous évoluons dans un espece
de monde artificiel dans lequel nous ne
SavVONs pas ce que nous faisons. Les
besoins vitaux? De quoi parle t-on?

De se nourir, de se Vvétir, de se loger, et
d'étre entouré d'une communauté riche
de relations et de sécurite. Si vous prenez
chacun de ces points un par un, et que
vous regardez comment ils sont satisfaits
dans la société moderne, vous dllez
arriver A une seule et méme conclusion.
lls sont completement laissés de coté!

Oh bien sur, nous croulons sous une
pléthore de biens matériels, de services,
mais aucun de ceux ci he correspondent
a des besoins vitaux. lls sont au plus
accessoires s'ils ne sont pas parasites.
Notre nourriture est polluée, dévitalisée,
emportée, de qualité médiocre et
encore je suis gentil... nos vétements
synthétiques, importés, polluants, ne
remplissent pas les caracteres minimums
de durabilite, d'esthétisme et de
fonctionnalité. Ef quant & nos maisons...
Quel plaisir peut-on éprouver A payer
toute sa vie un crédit pour vivre dans un
cube de béton coulé, véritable prison
de pollution électro-magnétique, un
habitat qui ne respire pas, qui n'a rien
dindividuel, que n'arien de fonctionnel,
qui est gabegie sur le plan énergétique...
et oui, j'en suis persuadé, on nous a privée
de l'essentiel et on nous distrait avec de
laccessoire... le monde de la santé
releve pour moi de la méme perversion.

/ ferme, les complemenfs alimentaires

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016

LES CRITERES DE SANTE ACTUELLE, QUELS SONT ILS ?
Avoir un corps bien développé, pour un homme une
poifrine importante et des pectoraux puissants, pour
une femme des fesses bien bombées.

Juste du superficiel, de l'artificiel, de la poudre aux
yeux...

Pour m'amuser parfois, je prends quelgu'un qui
«oardait en bonne santén et je lui propose le
challenge suivant: mets toi a jelner pendant 3 jours
et voyons comment tu vas passer ces 3 jours.
Souvent il n‘arive pas au bout des 3 jours, pourquoie
Parce gue la charge toxique libérée par je jene est
tellement importante que les nausées, les
vomissements, les migraines font stopper
lexpérience... UN INDIVIDU, SI « BEAU
EXTERIEUREMENT » EST EN FAIT REMPLI DE DECHETS
A UN POINT QU'IL N'A MEME PLUS LA CAPACITE DE
JEUNER...

LA BEAUTE PHYSIQUE ET LE DEVELOPPEMENT
MUSCULAIRE NE SONT PAS INCOMPATIBLES
AVEC LA SANTE, LOIN DE LA.

Par contre il serait illusoire de penser quele :
simple développement physique puisse o
éfre un critéere de bonne santé. Et c'est 10
tout le challenge de notre monde actuel.
Sortir de l'arfificialité de l'apparence pour
entrer dans le domaine du besoin yital. Notfre
besoin vital c'est d'étre en santé, pas de briller
quelques saisons durant lors des exhibitions &
la plage. Il peut étre tout & fait agréable de
développer une puissance phy3|que
importante, il peut étre tout & fait agreable de
courr longtemps (moi mémeje I'ai faif et .
pratiqué de facon addictive l'ulfraimarathon)
il peut éfre agréable d'avoir un corps qui
repond phquuemen’r il est surtout agréable
d'avoir un corps qui repond longfemps... le
court terme est souvent privi€gié au long

cgnsommeés sont une catastrophe la plupart
du temps sur le plan physiologique. Le sur-abus 5
de produits proteéineés est un facteur majeur ;
de vieilissement, d'acidification et d'usure du
systeme. Notre besoin vital qui est celui d'étre

en pleine santé n'est pas respecté, et on se

laisse leurrer par des images placardées de
physigues développés. Mdais vous pourez avoir

la plus belle carosserie du monde, sl n'y a

plus d'essence ou sile moteur est encrassé, et
méme si la batterie est vidée, voire voiture

n'ira pas bien loin.
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q % JE SUIS RAVI DE MA PARTICIPATION DANS CE MAGALINE,
CAR JE N'Al PAS L'APPARENCE A PRIORI DU
BODYBUILDEUR, LOIN S'EN FAUT...ET D'AILLEURS ON S'EST
LARGEMENT MOQUE DE MOI A CE SUJET. POURTANT JE
PRETENDS AVOIR A APPORTER DES ELEMENTS .
SIGNIFICATIFS DANS LE DOMAINE DE LA SANTE, QUI NE

d\u‘_

PEUVENT PAS DISPARAITRE DEVANT LE CULTE DE
L'APPARENCE PHYSIQUE.

YATILUN BODYBULDING SAIN?

IL ME SEMBLE QUE C'EST LE PARI DE TOUTES CES
PUBLICATIONS, ARRETER DE DISSOCIER ET PLUTOT
INTEGRER, MAIS LE CHALLENGE EST DE TAILLE!

- -

i IT

L'expérience montre que toute activité physique,
repétitive, tout mouvement routinier, conduit 16t ou
tard & la dégénérescence.

L'humain est fait pour avoir une multitude de stimulus
divers au cours d'une journée et au cours d'une vie
plutdt que des actes répétitifs. L'humain est fait pour
éfre confronté a une multitude d'environnements, de
condiitions, et nous savons trés bien gue son systeme
immunitaire et tout son corps se renforcent &
rencontrer des situations diverses.

En ce sens la pratigue d'une mono activité est
confraire a la notion de santé. Ce n'est pas du dogme
de ma part, c'est un constat froid. La notion de santé
ne peut pas non plus rimer avec compétition.

Alors comment réver d'un bodybulding de santé?
Pour moi ce ne serait pas du bodybulding mais de
la musculation. Et peut éire avant tout une
musculation fonctionnelle... A fitfre de provocation
souvent je demande & des amis qui pratiquent la
musculation s'ils ne voudraient pas faire de la
musculation avec moi quand je plante des arbres.

Au dela de la blague entre copains, la question est
essentielle pour moi. A quoi servent nos musclese A
quoi servent nos viese A quoi sert nofre sante, et a
quoi ufilisons nous nos bras? Il nous sera demander des
comptes, par rapport d la facon de gérer notre vie, il
nous sera demander des comptes par rapport a notre
facon de gérer notre santé, je vois trop souvent des
personnes qui ont une génétique excellente, un terrain
excellent, qui font de cet héritage fabuleux
simplement un « cedonisme . lIs cultivent leur propre
image. La encore nous nous sommes fait attirer par la
superficialité et avons raté 'essentiel... L'étre humain est
un étre de service, rien ne nous rend plus heureux que
de servir.

Au dela de lindividualisation prénée par
nos sociéteés, lillusion d'une existence
individuelle séparée des autres, il reste
pour moi la certitude que rien n'est plus
joyeux que de muliiplier les rencontres,
les échanges, les coups de main, et les
investissements dans ce monde. On nous
dit souvent que la crise actuelle est
ecologique, je pense surtout gu'elle est
psychologique. Nous sommes blasés,
désespérés, nous nous abimons dans des
activités vaines, simplement par ce que
nous avons oublié quelques chose
d'essentielle: c'est la safisfaction des
besoins vitaux qui crée la joie simple, et
tout le reste ne peut venir qu'en plus.

Alors la santé ¢a sert a quoi? Les
muscles ¢ca sert a quoi? Est ce
simplement de briller devant un miroir,
ou d’excéder dans la capacité a
ceuvrer... j'espére que chacun sera
amené a se poser cette question.
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| RALLO
Créateur Fitness Mag
i Conseiller bien-&tre & longévité
¢ = Approche Holistique
You
@000

PUBLIQUE!

“L’éducation est I'arme la plus puissante qu’on puisse utiliser pour changer le monde.” Nelson Mandela

SORTIR

DE LA #14

MATRIGE
LES POUVOIRS EXTRAORDINAIRES

BRSNS
.
DU CORPS HUMAIN ' \ o

Noftre étre profond, nos pensées sont Brassa:excolln pourla cosur. La meilleur sport dendurarce. |
infrinséquement le fruit de nofre '
éducation. Le « secret n de
I'apprentissage réside en une
incessante quéte de savoir en gardant
un esprit critique afin de transformer un
cerveau formaté en un esprit ouvert et
rationnel !

Retrouvrez chaque mois dans cette
section, deux vidéos de mon choix afin
de maximiser vos connaissances et faire
gue ces dernieres deviennent plus que des
informations mais plutdt de I'expérience.

Eric Rallo Giudicelli

CROHN, MICI, RCH. VIVRE DE RIZ ET
DE POMMES DE TERRE?

Thierry Casasnovas

regenere.org
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' VINCENT
fe ¢ Personal trainer
z ‘ strength Coach :
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'FITNESS M
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. LA VIE N'EST PAS QUELQUE CHOSE DE LINEAIRE. &
ELLE EST FAITE DE CYCLES, DE PHASES PLUS OU MOINS BONNES, PLUS OU MOINS
PRODUCTIVES MAIS QUOI QU’IL ARRIVE, C'EST TOUJOURS POSITIF, AU FINAL, ET NECESSAIRE:

3

Pourquoi cefte infroduction
genérdiiste me direz-vouse Et bien
pour expliquer a ceux qui me
lisent, le pourgquoi de mon
absence dans ce merveileux
mag.

Le bénéfice est quantifiable et
& appréciable jour apres jour, fant
sur I'aisance gestuelle que sur la
44 quadlité et le “range of motion” des
mouvements. Pour autant je
conserve ce volume et ce poids au
deld du quintal gui me conforte dans
I'idée que I'on peut bouger méme
sans faire soixante dix kilos. 5
C'est guelque chose que je cultive et |
! ne prends surtout pas comme acquis
au risque de déchanter plus
rapidement que prévu.
L’homme est fait pour bouger mais,
paradoxalement, tout est fait de
nos jours pour que ce dernier n'ai
. .. plus a se mouvoir. La technologie,
*  preuve de I'excellence !
*  _ intellectuelle, est le meilleur ami de
la médiocrité gestuelle.
v Alors ce que je veux vous dire c’est
: qu’en ce début d’année 2016, ou
“wi= |le temps des résolutions est de bon
ton, prenez le parti de
'enirainement en quatre
dimensions.
Quittez voire machine favorite et
allez voir ce que vous étes capable
de faire avec votre corps, celui que
vous chérissez tant devant le miroir.

Je n’avais plus spécialement le
temps d’écrire; plutdt plus
spécialement le besoin! Car je
fonctionne beaucoup al'envie.
Ecrire, c'est dire quelque chose;
ce quirevient & avoir quelque
chose a dire. Cette envie, ce
besoin je I'avais beaucoup moins g
mais il semble bel et bien revenu,
motivé par le nouveau projet
qu’'Eric m'a annonceé avec le
remodelage du mag, moins
specialise, plus ouvert.

Plus Pimal en sommme! Pour éfre
complet il ne faut pas se

spécialiser, donc éfre capable
de s'intéresser a tout et surtfout a .
ce qui est bon pour nous.

C'est comme ca que je concois

I'enfrainement; comme un =
“lifestyle” et non comme une

seule quéte du paraitre, propre

faut le dire au milieu culturiste,

Lt que jerespecte mais quine me ;
4 comespond finalement que tres \

S fres peu. ‘
| Afilre personnel, je me

i
E
-z

VLY

détache de plus en plus du : Mettez la téte en bas, suspendez
corps comme fin, pour en faire vous, sautez, accroupissez vous (en
un moyen; avirement dit je gardant les talon au sal)...

place le mouvement avant le Croyez moi, vous resterez fort et
muscle. galbé, mais vos possibilités seront

plus nombreuses.
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J'essaye en ce qui me concerne de
respecter ces principes depuis plusieurs mois
maintenant, carje I'avoue je m'étais un peu
perdu dans le jeu de la force max et du gain
de masse au profit des charges sur la bame.

Mais je me suis aussi rendu compte que le
rapport bénéfice/inconvénient n'est pas aussi
intéressant que ca et que j'ai perdu plus de
capacités que je n'ai gagné de kilos sur mes
Max.

Alors, pour étre plus pragmatique je vous
propose quelque chose:

PRENEZ VOTRE NOMBRE DE SEANCES

- HEBDOMADAIRE, RETIREZ EN UNE, PEU
IMPORTE LE THEME DE CELLE-CI, ET

| CONSACRELZ LA INTEGRALEMENT AU POIDS

DE CORPS, AU GAINAGE ET AUX '
- ETIREMENTS. FAITES CA PENDANT UN MOIS ET .

VOUS VERREZ LES BENEFICES ARRIVER! PUIS

SI VOUS ACCROCHEZ PASSEZ A DEUX.




BRUNO
LACROIX

Physiologiste,
~ Expert en nutrition &

L%  micro-nutrition
Gonﬁhenaer
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Force & vitalité gréce a la médecine fonctionnelle

EPUISEMENT
DES SURRENALES

L’épuisement des glandes surrénales favorise le déséquilibre
hormonal. Les glandes surrénales et la thyroide sont liées. Si
les glandes surré-ales sont stressées, la glande thyroide produit
moins d’hormones, et vice versa.

La médecine occidentale accorde trés pen d’attention aux
glandes surrénales. La fatigue “ surrénalienne > ne
suppose pas une médication trés lucrative pour les
laboratoires.

Inutile, donc, d’embarrasser la recherche avec cela. Ainsi,
I'étude de ce syndrome a peu a peu disparu des études de
médecine. Si les personnes souffrant de fatigue
surrénalienne étaient identifiées et soignées, un nombre
incroyable de maladies en découlant pourraient étre
Les glandes surrénales jouent un réle trés important dans
la sécrétion des hormones sexuelles et des hormones du
stress qui guident les réactions de I’organisme entier aux
facteurs de stress. Le cortex sécréte le cortisol en réaction
au stress. Ces hormones nous aident a faire face aux
facteurs de stress i long terme, en convertissant les
proi€ines en énergie. Cette énergie demeure disponible
longtemps aprés la réponse de lutte ou de fuite.
L’épuisement des surrénales se produit quand Ia
production continuelle de cortisol, I’hormone du stress,

fatigue les glandes. Il peut causer le syndrome de fatigue
chronique et, éventuellement, la maladie d’Addison.

il existe un mot, le mot karoshi,qui signifie ” mort par surcharge
de travail “, apparu vers 1970 et désignant une maladie
professionnelle reconnue (30 000 victimes au japon depuis
1980).

Bon, je vous I'accorde, en France, c’est plus rare, cependant le
burn out, I'épuisement ou la dépression, touche une personne
sur cinq dans les pays occidentalisés

Glandes
surrénales

s

DE NOS JOURS, LE FONCTIONNEMENT DES
GLANDES SURRENALES DE LA MAJORITE DES GENS
FST COMPROMIS PAR

UNE EXISTENCE TROP STRESSANTE.

POUR COMPRENDRE LE BURN OUT
DES SURRENALES, IL FAUT COMPRENDRE LE STRESS

Notre survic est principalement liée 2 notre faculté
d’adaptation au stress. Hier ne survivaient que les plus forts,
demain ne demeureront que les plus sages. Le stress
d’aujourd’hui est tres différent et beaucoup plus aigu.

La sociét¢ moderne impose un rythme qui s’accélére jusqu’a
pousser I'’homme a Pextréme limite de ses facultés
d’adaptation. Le stress physique, émotionnel, chimique,
infectieux et électromagnétique ¢léve les taux de certaines
hormones et de nombreuses substances inflammatoires.

La surcharge amplific nos ¢émotions, alt¢re la physiologic de
nos organes, perturbe notre intégrité biologique, bouleverse
notre homéostasie physiologique, jusqu’a diminuer notre
espérance de vie. Le stress chronique submerge nos capacités
de défense. L’épuisement nutritionnel qu’il engendre altere
d’une fagon critique notre potentiel de guérison. L’exces
comme la diminution de cortisol est

néfaste.
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- 1l régle le métabolisme des
glucides, des protéines et des
lipides, et contribue ainsi a la
production de I’énergie

- 11 nous protéege contre les
inflammations et les allergies

- Il augmente notre capacit¢ a
supporter les différentes formes
de stress

- Il empéche la perte du sodium
pour maintenir la  pression
sanguine

En revanche, une production excessive de
cortisol a des conséquences néfastes.

Lors d’un stress, il existe trois réactions,
que nous allons évoquer 2

travers un exemple :

Vous apprenez que vous n’avez pas la
promotion attendue (ou quelqu’un de
proche vous a trahi, ou encore vous venez
de rater un examen qui vous aurait permis
d”avoir un meilleur job :

on peut appliquer les phases suivantes a
n’importe quel exemple) :

REACTION D’ALARME : vous n’avez
pas lapromotion, ccla vous atteint,

PHASE DE RESISTANCE :
sil’exposition au stress est continue, vous
entrez dans une phase de résistance, ce
qui demande beaucoup d”énergie. Vous
décidez de ne rien laisser voir 2 personne
de votre déception, vous niez vos
sentiments. C’est le repli sur soi,
1"isolement émotionnel, la démotivation,
le désinvestissement.

FPUISEMENT : ¢a dure et ¢’estdur !
Vous étes encore exposé 4 ce stress,

et la votre ¢énergic d’adaptation
commence a s’ épuiser.

Si au bout de quelques semaines iln” y

a pas de changement dans votre situation,

_ Il a une action sur notre stabilité
émotionnelle

vous éprouvez de la nervosité, dela
tristesse, de I’anxiété, de la colere,
peut-étre dela peur, brefvous vous
sentez un peu déprimé.

vous perdez confiance en vous,
manquez de sommeil, vous avez des
comportements bizarres, le burn out
vous guette.

LE BURN OUT se rencontre surtout chez la personne qui
poursuit des idéaux élevés dans sa vie personnelle, familiale
ou professionnelle, puisqu’elle consacre toute son énergie
3 atteindre un but irréaliste dans les conditions actuelles,
mais il peut aussi étre le résultat d"un travail ou 'on a
l"impression de répéter la méme routine, de tourner en
rond, jour aprés jour, semaine aprés semaine, de
s’ ennuyer.

De nombreux sports, comme le bodybuilding, peuvent également
constituer un stress pour le systéme nerveusx, le systtme endocrinien etle
systéme immunitaire lorsqu’ils sont mal intégrés dans notre vie actuelle
stressante. Il faut impérativement vérifier la charge d’entrainement.

SYMPTOMES :

L’ épuisement des glandes surrénales se manifeste par des bouffées de chaleur, des sueurs nocturnes abondantes, de 1’insomnie
(notamment |’insomnie initiale, quand on n’arrive pas 4 s’endormir), une sensibilité accrue aux allergenes environnementaux, de
1’hypoglycémie, des difficultés de concentration, une baisse d’énergie, des vertiges au lever, de I'irritabilité, de la nervosité ou de
1"anxiété, un souffle court, des problémes aux genoux, des contractions involontaires des muscles, des palpitations, une sensibilit€ &
lalumiére, des problémes digestifs, des envies de sel, de sucre, d”aliments vides ou de café.

IL EXISTE UN TEST SIMPLE POUR VERIFIER QUE VOS GLANDES SURRENALES NE SONT PAS EPUISEES :
reposez-vous pendant 10 minutes, puis prenez votre tension artérielle allongé.

Levez-vous et reprenez immédiatement votre tension. Si le résultat est inférieur lorsque vous étes debout, vous pouvez soupconner
un ralentissement des glandes surrénales.
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CAUSES PATHOPHYSIOLOGIQUES

Le cortisol, ’hormone du stress, aiguise les sens et accroit 'aptitude de réaction, préparant le corps 4 agir de facon appropriée. C’est
pourquoi, dans I'exemple du monde du travail, nous avons besoin de cortisol pour traverser toutes les épreuves et les sollicitations.

A force de ” tirer ” sur la surrénale, de nombreuses personnes finissent en burn out.

Des périodes de stress prolongées entrainent une élévation chronique du taux de cortisol (hormone du stress).

Les recherches établissent maintenant un lien entre le cortisol et la perte osseuse, un mauvais fonctionnement du sysi¢me
immunitaire, ’accumulation de gras, | infertilit¢ et la perte de mémoire.

La charge de travail des surrénales augmente avec I’age, la ménopause, une mauvaise gestion du stress, ce qui augmente les chances
d’un épuisement des surrénales avec toutes ses conséquences, comme le syndrome de fatigue chronique.

Dans le burn out ou I'épuisement des surrénales, 1a glande surrénale ne répond plus aux stimuli de ’ACTH hypophysaire. Iln’yadonc
plus de production de cortisol pour faire face 4 un stress ou & une agression de I’organisme.

Ce sont alors des mécanismes inflammatoires, une véritable tempéte de cytokines pro inflammatoires, qui circulent dans les veines,
avec toutes les conséquences que cela peut avoir

PREVENTION ET SANTE g];aimcnmﬁon c]lloitfént'e aishe ltlsnl pléotéilnes et cotl.;;enir un peu dﬁ graisses
ées, car au cholestérol pour fabriquer nos hormones
gg(l}gm%’gggl ONNEMENT surrénaliennes. Evitez tous les sucres rapides, afin d’avoir une glycémie stable,
SURRENALIEN car les fluctuations de la glycémic stressent encore plus les glandes surrénales.
Des principes simpl i Dans les burn out séveres, il faut, en plus du choix des compléments
€S PrinCipes sunpies ct cllicaces sont alimentaires cités dans ce tableau, consommer a doses plus élevées les
nécessaires pour rééquilibrer la fonction vitamines B et C, et dn réglisse (environ 2.gr)
surrénalienne : ’

- Gérer le taux de sucre

- Restaurer la DHEA 4 un taux normal

- Gérer le stress en utilisant la relaxation,

le contrdle de réaction émotionnelle

- Diminuer ou éliminer les allergies alimentaires
ainsi que les sensibilités et allergies
environnementales

- Augmenter I’ énergie au niveau cellulaire R ifre) B0 MG 123 fois/jour oot

- Réduire I’inflammation e . orerions gmmw
- Am¢liorer la fonction neurologique qui
influence la production de cortisol

- Influencer la production de cortisol avec une
alimentation plus saine, de 1’exercice, des
vitamines et des minéraux, des herbes.

EN CONCLUSION -

100 MG 14 3 fois/jour

80 MG 123 fois/iour Aide a contrer Iinsomnie et la nervosité, alde le foie,
80 MG 123 foisfjour ‘améliore I'endurance physique.

1000 MG d'huile de poisson Protége les systémes cardio-vasculaire et nerveux
pour usage pharmaceutique
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COMMENT
DEVENIR

PLUS MOBILES
ET PLUS MUSE

Reifrouvez dans le premier article A
de cette série, toute la théorie que B g e
I'enirainement de la mobilité pour - 10 ¥
devenir plus musclé. Vi | |
Découvrez comment en devenant ’

plus souple, vous pourrez devenir plu
musclé.

La vidéo est illustrée de nombreux
exemples et servira de base aux
exercices que l'on abordera chaqg
mois, foujours dans l'optique de
devenir une meilleure version de soi
jour apres jour.

Rudy Coia
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‘ SEB&STIEN c
ﬁcteur a m ’a
Athléte / Top modéle
; coach sportif

Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

Me voila de retour avec ma rubrique California News .Tout d’abord au sein de toute I'équipe du magazine
FITNESS MAG , nous tenons a vous souhaiter une bonne et heureuse année 2016. Nous vous souhaitons
beaucoup de reuss.rte de bonnes choses et comme ils disent ici au Etats-Unis : « May all your dreams come
true ». Je vous souhaite que vos réves deviennent réalité. Comme chaque année, je vais faire tout mon possible
pour vous apporter chaque mois des scoops du showbiz, du sport, et ce fameux « live » du Gold’s gym de
Venice, Californie. Ce mois-ci je dirais que ma rubrique est tres « internationale » car j’ai des artistes de la
nouvelle Zélande, du Luxembourg, mais aussi de la Colombie !

~ = Welcome back ! here | am . Well, first of all | hope that you all had a great beginning of the year and on behalf
of the the Fitness magazine we would like to wish you all the best for 2016.We wish you all the best, success
and like we have a saying here “ may all your dreams come true “. Like every year | am going to do all my best
to get scoop, news in sports, entertainment and more... and all live from the gold’s gym in venice, California
a.k.a the Mecca ! | ‘d like to say this month ‘s column is quite an international one.

-

Anllela SAGRA

Démarrons avec une athléte, un véritable %S

phénomene dans le monde du fitness, cette
colombienne de 22 ans qui est I'égérie de la marque
de supplements “ 1 up Nutrition “est ce que l'on
appelle une insta famous, sa page sur Instagram et
suivit par plus de 2.5 millions d’abonnées ! Anllela
Sagra est aussi un coach sportif que cela soit «
privé » ou « coach en ligne ».

Anlella offre différents programmes. Celui qu’elle
vient de lancer recemment c’est le 8 semaines
transformation programme qui inclus : une nutrition
et un programme d’entrainement personnalis€, perte
de graisse, tonification, prise de masse et bien plu.
Le tout disponible en Espagnole également. Si vous
souhaitez en savoir plus, aller visiter le site officiel de Stephane RODRIGUES

cette jeune Colombienne qui en fait craqué plus

d’'un. www.anllelasagra.net

éig , L L : Luxembourgeois comédien, mannequin international

> Let's begin with a bikini phenomenon, an athiete in Stephane Rodrigues qui est représenté par I'agence

the fitness world, this 22 years old hailed from mondiale “ Next Model Management “ a Los Angeles. Le public
Columbia who you may know as one of the 1Up Francais le connait surtout pour sa participation dans
Nutrition athlete or you may have run across her  pemission de la télé réalité “Secret Story “. Stéphane est
Instagram page wich | wont be surprised considering apparu en tant que candidat dans la 8e saison. Etant un mordu
over 2.5 millions are following her. We can say she’s de sport et du fitness, il pouvait pas partir de Los Angeles sans
insta famous ! Yes, it is her, Anllela Sagra who is passer par la Mecque du Gold’s gym de Venice.
also a personal trainer .Anlella do private session
one on one including online coaching .One of her Straight outta Luxemburg , international male model
popular program is the 8 weeks transformations wich Stephane Rodrigues is represented by the world renown
includes a custom made diet , custom made online modeling agency “ Next Model Management “in Los Angeles.
training, private session, fat loss, muscle gain , The French audience may recognized him by his participation
muscle toned, and more ...all her programs are of the tv show “ secret story “.Indeed, Stephane was one of the
available in spanish as well.If you wish to train with contestant in the 8th season . Being a fitness fanatic, there’s
Anlella or to do online coaching go to her official was no way that he will live town without stopping by the

website www.anllelasagra.net mecca !
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Stanislas '
De LONGEAUX
«Stanimal»

b

Félicitations a IFBB Pro Men’s Physique Stanislas
de Longeaux que vous connaissez un peux mieux
sous le nom de “ staminal “ et a la belle Amanda
Bucci qui a été qualifiée pour les championnats
nationaux de bikini pour étre arrivé dans le top 5 de
la compétition de bodybuilding.com pour rejoindre
leur équipe.

Ce mois-ci les deux iront au siége de
bodybuilding.com pour étre interviewés , faire des
séances photos ,....une journée tres chargée qui les
ménera a la finale lors de LA Fit expo qui aura lieu a
la fin Janvier .Stan et Amanda monteront sur
I'estrade pour essayer de deécrocher la premiére
place et remporter le spokemodel search. Donc
supportons les, suivez-les dans leur aventure. Pour
cela voici leur social media officiel pour voir les
vidéos et les coulisses en direct .

EN PARTENARIAT AVEC

3HEEEYTI:S

EEETEJIQU g, programme tv national/régional « sorties » jeux

M Amanda BUCCI

Programme tv national/régional - Sorties - jeux

IAPPYMAG.FR  JA)

magazine bi-mensuel distribué dans
toute la corse en 40 000 exemplaires

Photo :
amandabuccifit.com

2 Big Congratulations to IFBB Pro Men’s Physique

Stanislas de Longeaux a.ka. “ Stanimal “ and also
the beautiful fithess model, NPC national qualified
Amanda Bucci .Congratulations to both as they
made top 5 in the Bodybuilding.com spokesmodel
search wich the grand prize is to win a contract with
the company and join the bodybuilding.com athletes
team . This month both of them are going to go to the
headquarter to shoot, film, photoshoot, interviews
and more. The journey will end as they will battle out
on the stage to win their golden ticket to win the
grand prize. The bodybuilding.com spokesmodel
search will be held at the LA Fit expo at the end of the
month .This is on behalf of the bodybuilding rules
magazine team we would like to wish him them the
best, support them in their journey .If you wish to ,
you can by going to their social network and watch
the behind the scenes live until they step on the
stage at the final. This is going to be a terrific journey
for both of them !

« Dés le 20 janvier »

ZAPPY MAG =

MAISONS INDIVIDUELLES
BATIMENT - TRAVAUX PUBLICS

Aearnrpe1200 € 1o/ Hoowuw

e GRATUIT [ e GRATUIT S
PROGRAMMES TV VIASTELLA, TELEPAESEET TNT jcond] PROGRAMMES TV VIASTELLA, TELEPAESEET TNT  icami
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Détails de la séance :
10 a 15 min d'échauffement, footing,
en augmentant progressivement
lintensite.

Exercice 1:

10 X T00 metres de sprints a intensité
maximal

30 secondes de repos entre chaque sprint
Exercice 2:

10 x (100m en fente marchée enchainé par
10 pompes claquées)

30 secondes de repos entre chaque série

(1 série = 100m fentes + 10 pompes)

- Retour au calme:

10 minutes footing intensité modérée &
étirements

pLUS DE GRAISSE
EN MOINS DE TEMPS
AVEC LE CARDIO HIIT

(HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING) !

Si comme moi vous n'aimez pas passer des
heures sur un tapis de course, elliptique ou vélo,
je vous présente une de mes séances favorites de
cardio HIIT (Haute Intensité Interval Training) ou
entrainement fractionné pour bruler encore plus
de calories plus efficacement, en moins de
temps et plus longtemps ! Le corps continue de
bruler des calories plusieurs heures apres la

5 |
seéance: Photo Tibo NORMAN
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z IFBB PRO

b Coach sportif

@000

NE REMETEZ PAS A DEMAIN !

MC bikini boot camp

Apres les vacances d’éte et apres des
fétes, remettezzvous en forme
maintenant, au lieu de le reporter &
demain. Faire un peu plus séances
d'enfrdinements, d'ou vient la
réalisation des super training
bootcamp. 2 a 3 circuits chaque
semaine, associés a une dlimentation
saine et équilibrée avec un bon cardio
, et vous serez prét a atteindre votre
objectif final.

Le boot camp fraining peut durer que 10
minutesd une duree ilimitée. Il existe également
des Boot Camp de plusieurs jours, mais pas une
seconde ne sera gaspilée. Je vous consell
minimum des exercices de deux a cing
exercices intenses avec un accent
supplémentaire sur les parties sur lesquel vous
souhaitez fravdiller.

Vous pouvez exécuter ce type denfrdinement
nimporte ou, car il ne nécessite pas beaucoup
d'équipement, et i combine le cardio et la
musculation en une session intense!

On ne lappelle pas bootcamp pour rien car
c'estun enfrainement de guerrier, mais & la fois
pour s& maintenir en forme. Ce rythme rapide
solicite I'ensemble du corps avec de la
musculafion et un mélange de cardio sans
maitériel nécessaire. Voici une formule simple:

05 de cardio intense,
15 minutes d'entrainement en force, et
05 minutes de cardio pour la récupération.

Tout ce dont vous avez besoin c’est (NS eEReIne e le minimum suffit pour un full body
Repartez avec des jambes et des bras fort et toniques et une sensation d’ avoir tout donner apres la séance. Vous
obtiendrez frés vite un corps plus tonique et ferme tout en vous amusant durant vos séances avec des
mouvements de pliométrie assez difficiles.

Le Boot Camp permet de perdre du poids fres rapidement et garde votre rythme cardiaque tout en renforcant
votre musculature.

Soyez prét a bruler un max de calorie en tres peu de femps. Alors......A vos baskets Il
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Santé & Plaisir

SABINE
ACQUATELLA

Reporter

Ingrédients

500 gr de brocciv frais (fromage de brebis)
100 gr de sucre

4 ceufs

1 citron non fraité bio

2 cuilleres d'eau de vie.

Préparation du Fiadone
Préchauffez le four a 180 °

Pour commencer il faut tfout d'abord émietter
le brocciu a laide d'une fourchette dans un
saladier, ensuite prelevez les zestes du cifron
avec un zesteur.

Une fois les zestes prélevés et émincé les
finement (oU bien passez les au hachoir),
meélangez les au brocciu que vous avez
ecrase.

Par la suite il faut incorporer les ceufs avec le
sucre et le jus de cifron (ou zestes, au choix) et
les 2 cuilléres a cafe d'eau de vie.

Fouettez avec une fourchette la préparation
qQui va devenir mousseuse.

Ensuite mélangez la avec le brocciu et les
zestes de cifron.

Passons a la cuisson :

Mettre la préparation dans un moule
préalablement beurré.

Mettre au four : Th environ & 180° pour que le
fiadone soit bien doré.

Bonne dégustation.

Le

“Fiadone

Dans cette houvelle rubrique cuisine santé mais
également plaisic | nous mettrons en lumiéere
chaque mois un dliment de notre quofidien et
surfout de saison, bon pour nos papiles ef
excellent pour nofre corps.

Ce mois ci nous parerons du cifron, avec une
receftte de désert facile a réaliser :

Le fiadone un gateau typiquement corse.

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

Vou s?

Vertus thérapeutiques du Citron et astuces
bonnes a savoir.

Antiseptique

Anfioxydant

Diuréfique

Traite le rhume et la grippe
Vitamine c

Pour éviter que nos aliments s'oxydent et
perdent leurs vitamines lorsque nous les
épluchons il suffit de passer une moitié de
cifron dessus.

2 Un remeéde efficace pour lutter conire les
maux de l'hiver :
1 verre d'eau, 1 morceau de gingembre, 1
jus de citron bio, 1 ¢ & soupe de fleurs de
sureau, et 1 ¢ a café de miel.
Laisser infuser 10 minutes, filtrer dans une
tasse et gjouter le jus de citron et le miel.
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@i Cuisine  Recette

A Santé & Plaisir

Bloggeuse
wee f W B
Pl// ANCAKE
Pour la pate, mélangez : Recette sans gluten ni lactose
I banane ou 100 gr de compote de pomme
bio sans sucre ajouté
_ _ Le peftit déjeuner est LE repas le plus
2 oeufs entiers bio important de la journée. Si vous sautez ce
) ) ) ) premier repas ou que vous ne choisissez
40 g ?ef fOnﬂe de samrasin ou faﬂne de nz pas "es bons aﬁmenfs' Ce’a poun-aff avofr
comple

des conséquences sur voire santé et voire

poids. Voici une recefte saine, délicieuse et
2 St S

Topping de saison : Puree de noisette, 1 cac rapide a preparer. Il vous suffit d’avoir 3

de sucre de bouleau, kiwis, noix de coco ingrédients et le four est joue !
répee, olives noisefte-chocolat noir

Huile de coco (pour les poéles)

QUi a dit que manger une pizza de bon
matin était mauvais pour la santé 2!

Le
Saviez -

 Vous

Cassons les idées recues ! Riche en omega 3, le jaune
deuf est bon pour votre santé | A condition quil soit
issu de lagriculture biologique car noublions pas que
la composition de l'oeuf dépend de lalimentation de
la poule. Optez donc pour des ceufs de code 0 ou 1.
Pour en savoir plus.

Astuces

- Faites chauffer deux  poéles
préalablement huilées.

- Durant 4 minutes, faites cuire a feu doux le
premier coté de la Pizz’ancake.

- Superposez la deuxieme poéle sur la
premiere et effectuez un retournement
pour faire passer la Pizz’ancake dans la
deuxieme poéle.

- Laissez cuire la seconde face pendant 1
minute.
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Coach sportif
Bloggeur

@bo@ et DIiO a moins de 10 €!

(») CLIQUEZ POUR REGARDER

LES INGREDIENTS BIO PETIT BUDGET

Une courge butternut
6 oeufs

100g de gruyere rapé
Percil

oignon

sel/poivre

PREPARATION

Temps de cuisson de la courge a la vapeur :
15/20 minutes

Temps de cuisson du gratin au four :

35 minufes a 180°C ( plus ou moins en
fonction de votre four )

Je me suis lancé un défi, vous fournir une
recette de cuisine 100% bio et bonne pour
vos objectifs fitness, pour moins de 10€. Je
vous laisse découvrir la recette en vidéo,
partagez la sur les réseaqux sociaux pour
montrer a tous que I'on peut manger clean
et bio pour pas frop cher avec de
I'imagination. A LIRE AUSSI :

16 CONSEILS POUR PRENDRE DU MUSCLE
NATURELLEMENT

1 2 Samedi del08H30 = 20030
DESIGNAT 10w p.U x GTE HONTANT

6 BIO CRF 01GNoN e . dos

6 BUTTERNUT MDD BIO 2’80

6 PERSIL BIO CRF BIQ 75
& EMMENT RAP BID Chf yoe
6 & DEUF BIO CAL Moy ‘.m

Total Allmentaire 9..16
"6 PRTICLES Trre = suis cumes . plmEmne
....sv . YIKC A PRYER 9;16
' Il“ TLes - o sescsnmlsans s
& A RENDRE 10,00

T gy
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£ SANTE & LONGEVITE

> LHYDROTOMIE
PERCUTANEE

Arthrose, hernie discale, migraine,
sciatique, douleurs articulaires et bien
d'autres pathologies encore peuvent
avjourd'hui frouver une nouvelle voie de
guérison dans une technique de soin
congue par le Dr Bernard Guez,
I'hnydrotomie percutanée.

Dérivée de la mésothérapie, 'hydrotomie
percutanée a visée thérapeutique est une
technique qui consiste en I'injection d'une
solution saline physiologique par voie
infradermique ou sous-cutanéel.

Le « coussin d'hydrotomie » ainsi créé
constitue un véhicule d'apport
thérapeutique pour les produits utilises avec
une diffusion loco-régionale pour fraiter une
lésion de facon ciblée.

. - _d;f‘ | o e 3
Dr Bernard Guez et Marcos Drakeq,, C !
\&' 3 T <

y g
o, ==

A o TR P,
= N

._ \
DISCOPATHIES VERTEBRALES
ET HERNIES DISCALES

Chaque année le nombre de personnes
souffrant de discopathies vertébrales
chroniques augmente et les fravailleurs de
force ne sont pas les seuls touchés par ce
probléme. Les mobilisations et manipulations
vertébrales « remettent en place » mais ne
régénerent pas les disques intervertébraux. En
fait, dans ce type de situation, les disques sont
desséchés et il conviendrait donc de trouver
un moyen pour les réhydrater, ce que propose
[hydrotomie percutanée.

La solution saline physiologique utilisée en
hydrotomie percutanée, berceau de
I'origine de la vie, injectée par voie
sous-cutanée est capable de réhydrater
quasi spontanément les disques vertébraux
qui se regonflent lentement comme des
éponges, ce qui engendre un processus de
libération des nerfs collatéraux générateurs
des douleurs. Ce processus de résorption
concerne méme la pathologie des hernies
discales.

Quand un disque inter-vertébrale est d%séc@
c'est que le réseau capillaire qui doit le nourrir
est fari. La solution saline physiologique crée
alors un véritable « Wash out », c’est-a-dire un
grand lavage thérapeutique cellulaire
améliorant ainsi I'hydratation et les échanges
intercellulaires. De plus, cette solution saline
physiologique, par sa biodisponibilité, « se
comporte tel un réservoir de micronufriments
cellulaires, véritable manne de régénération
pour les tissus environnants qui se frouvent
littéralement noyés dans ce mini-bain primordial
de la vie. Des réseaux entiers de capillaires se
gorgent immédiatement et se réveilent. » Le
processus morbide est ainsiinversé.

Quasiment indolore, elle nécessite de 4 G 10
séances espacees d'une semaine pour les
premieres, puis de 15 jours & un Mois pour les
suivantes. La sédation de la douleur
commence souvent aprés la deuxiéme
séance.
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) L' ARTHROSE

Le Dr. Guez a développé un protocole
supplémentaire qui couple I'hydrotomie
percutanée a [I'ulilisation de I'E.D.T.A.2
selon un protocole bien établi de
mésodilution. Ce protocole est nommé
mésochelation.

Dans un processus dégénératif tel que
larthrose, I'Hydrotomie percutanée et la
Mésocheélation agissent conjointement sur le
processus Ethio-physio-pathologique. « La
Meésochélation, par ses propriétés, permet

« la détoxication » loco-régionale des
métaux lourds et du calcium qui constitue un
véritable fléau dans I'arficulation arthrosique
engendrant des contraintes mécaniques
articulaires particulierement destructrices. »
La micro-circulation, ainsi  améliorée,
deviendra également un  élément
important  pour enrayer le processus
dégénératif de I'arthrose.

Ainsi, I'Hydrotomie et la Mésochélation
sont des techniques qui pourront
améliorer un certain nombre de
processus dégénératifs compressifs en
actionnant localement divers procédés

essentiels : micro-circulation,
hydratation, nutrition et détoxication. Ce
qui permet de traiter la véritable cause
de ces pathologies.

-\?’(‘: \. Su %Q‘ —
Instinat —— :
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Une alternative {hérapeutique pouT:

: Hemie discales

- Acouphénes
-‘;{ce\rrzlgies. sciatique
- Syndrome Canal carpien
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« Pour guérir il est important de soigner les
cavuses et non les symptomes. »

MARCOS DRAKE ,
PRACTICIEN EN HYDROTOMIE PERCUTANEE

Directeur de l1SSL (Insfitut Suisse de Santé et Longevité).

Instltut Suisse de %‘%*
'Santé & Longévité

é—{radmomeﬂe com
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LES PRINGIPAUX TROUBLES

POUVANT ETRE AMELIORES PAR
L'HYDROTOMIE PERCUTANEE SONT :

- Les problémes de dos, et ceci sans
danger, en lien avec |’ Arthrose, des
calcifications osseuses, un canal
lombaire étroit, ou une hernie discale
- Migraines

- Acouphénes

- Névralgies, sciatique

- Syndrome du Canal carpien

- Fibrose post-opératoire et cicatricielle
- Stress, anxiété, spasmophilie,
dépression légere

- Douleurs

- Douleurs de I'articulation
temporo-mandibulaire, syndrome
algo-dysfonctionnel de I'appareil
manducateur (SADAM)

- Rhinite allergique, sinusite, bronchite,
angines récidivantes, amygdalite
chronique, asthme allergique, herpés
- Colite, colopathie fonctionnelle,
maladie de Crohn

- lona

- Cellulite

- Chute des cheveux
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MUSCULATION & NUTRITION

"SAVOIR
ADAPTER
SES GHARGES"™

Que I'on soit bien d'accord, je ne suis pas plus un
pro « techniques », qu'un pro lourd, un pro léger
OU un pro je ne sais quoi ! Je pense qu'ily adu
bon a prendre dans tout et qu'au final c'est le mix
de différentes choses qui méne a la consiruction
et a I'évolution d'un physique.

Dans bon nombre de domaines ce n'est jamais le
"“frop de quelque chose" qui fait la réussite mais le
"un peu de tout".

Je tente toujours juste d'expliquer que le lourd sion en
est un défenseur, ne doit pas étre systématique sur
chaque exercice comme certains le font en fongcant
téte baissée sur les poids les plus lourds sans réfléchir.
On ne fire pas bénéfice de tout exercice avec du
lourd car tout simplement certains mouvements
biomécaniquement parant s'y prétent et sont faits
pour, alors que d'autres non.

Il sera toujours plus judicieux par exemple de
modeérer sa charge sur un mouvement
mono-articulaire, alors qu'un mouvement
poly-articulaire permettra sans probleme ['utilisation
de charges bien plus importantes.

Guillaume BOUTHORS

coaché par Patrice BRETTON

Sil'on ne cherche pas & tricher le geste on constatera
immeédiatement cette différence, logique
mécaniquement parlant, de part une difficulté
accrue et avec une charge inferieure,

Maiis 'égo de beaucoup fait que la charge prime sur
lexécution et il en résulte des gestes frichés, déviant du
role de base de l'exercice et sortant au final
totalement du contexte initial.

Ne vaut-t-il pas mieux satisfaire son €go & long terme
par une évolution physique que sur limmédiat avec
une charge jouissive bien quinadaptée attirant les
regards sur soi @
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Et puis, il y ale lourd et le frop lourd. Le lourd est

propre a chaqgue personne. Ce qui sera lourd pour

un individu sera aisé pour un autre.....nous sommes
tous inegaux face a cela. Le lourd est la charge
maximale que I'on est capable de déplacer

proprement et avec un contrdle permanent sur un
nomibre déterminé de repetitions et surtout dans le

respect biomécanigue du mouvement.

Je précise des le début car il est
intéressant de ticher parfois mais
infeligemment bien sOr a la fin d'une
série, de maniere a effectuer quelques
reps  supplémentaires qui nNous
permettent quelques fois de passer un
pallier dans notre progression.

Et c'est bien dans le "frop lourd" que nait
le traumatisme tendineux ou arficulaire,
dont on ne ressent pas forcement les
effets négatifs immédiatement.
Pourquoi ¢ Parce la charge étant
inadaptée au geste, celuici ne
respectera pAs o fonction
biomécanigue réelle.

ARTIC

carfila
dispar

Des confraintes inhabituelles vont donc
étre infligées & différents endroits du
systeme "articulo-musculo-tendineux”
sollicité.

Maiis ces frottements provoquent une usure bien
sOr de l'cs....une érosion. L'os cherchant & se
régénérer va se calcifier. Le risque majeur est
l'apparition d'excroissances osseuses (becs de
pemroquet) qui vont diminuer considérablement
la souplesse et 'amplitude de l'articulation
limitant la mobilité dans l'espace.

Il faut des années certes mais si en amont
l'entrainement est construit inteligemment trés
tot, votre progression n'en sera que meilleure tout
en épargnant a vos fendons et articulations des
contraintes inutiles.

"No pain No gain” c'est bien, c'est beau, ca
sonne bien.....faut-l encore linterpréter comme il
se doit pour que cela prenne un sens réel et
philosophiguement benéfi et constructif.

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016

QU'EST-CE QUE LE TROP LOURD ?
C'est une charge incontrélable,
ingérable tant dans l'espace (angle,

amplitude) que dans sa vitesse et
pour laquelle on est contraint de
fricher dés le début pour la déplacer,
au risque de se blesser.

LES TRAUMATISMES

TENDINEUX c'est assez rapide....debut
dinflammation avec léger picotement, tendinite
avec douleur intense et impossibilitéX d'effectuer
certains gestes a froid, tendinopathie qui est en
gros une fendinite chronigue (fendon
endommage et lés déja quasiment iréversible)
puis rupture. Ceci est Ievolution chronologique du

ler symptdme & laccident.

ULAIRE c'est plus long....compression sous

leffet de la charge provoguant une usure du

ge qui au fil du femps s'‘amoindrit pour
aitre et laisser place a des frottements os

confre os engendrant des inflasnmations osseuses.
Ces douleurs peuvent éfre infenses et aigues.

N'oubliez pas que chague composant
anatomigue de notre corps a des facultés de
récupération différentes ce qui fait qu'aucun de
ces eléments ne récupére d la méme vitesse et
dans les mémes condiifions.

Le muscle étant vascularisé récupére vite. La
circulation sanguine, I'hydratation, l'apport nutritif,
les étirements, les massages, le repos font qu'il
récuperera toujours et que s'il est bien échauffé
en début de séance il n'y a aucune raison de
rencontrer un probléme.

Le tendon, lui, résiste & I'€tirement, est trés peu
vascularis (juste a ses extrémités) et est tres peu
elastigue, il encaisse donc les tensions maximales
auxguelles nous soumettons nos muscles lors des
conftractions. Il n'est pas refroidit comme l'est un
muscle lors d'un effort, met aussi plus de femps &
s'échauffer et demande bien plus de
récupération. Constitué de collagéne dont nous
sommes fres vite en déficit en vielllissant, il faut étre
de plus en plus prudent mais surtout savoir
adapter progressivement sa maniéere de
sentrainer avec Idge.
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N'oublions pas que plus un muscle est volumineux plus
la tension au repos sur les tendons est
importante....aspect non négligeable a prendre en
considération car méme sans coniraction un muscle
hypertrophié est un muscle plus court imposant donc
des tensions tendineuses au repos supérieures d la
normale.

L'articulation quant & elle est en bout de chaine, elle
subit foute les contraintes....pressions, forsions,
frottements....c'est un élément de licison entre deux
segments osseux......deux bras de levier en mécanique
lies par un axe, un roulement, une rofule, et donc
soumise & des frottements importants et causes d'usure.
L'arficulation est le point faible du systeme et est
souvent le siege des premieres douleurs. Il est bon de
sintéresser immédiatement aux causes de douleurs de
maniere a en identifier rapidement les origines. Plus vite
VOUS saurez, plus vite vous agirez.

Sl s'agit dune charge frop importante vous
l'adapterez, un mouvement mal exécutéll vous le
corigerez, un exercice en désaccord avec votre
morphologie vous le remplacerez, un manque de
récupération vous modifierez votre programme en
conséguence, une carence nutritionnelle vous vous
complementerez en fonction......

L'essentiel est didentifier le plus t6t possible la cause afin
d'y remédier immeédiatement, évitant ainsi une blessure
plus grave voire méme une pathologie récurrente et
persistante, qui risquerait de sinstaller de maniere
définitive.

} LES PERFORMANCES D"HIER NE SERONT PAS GELLES DE DEMAIN.

Nous ne sommes pas une voiture dont
on change les pieces usées a volonté |
Le corps humain reste en grande partie
mécanigue en dehors de son
fonctionnement électrique ou
chimique.

Pensons donc & manier cette
mécanique de maniere réfléchie et &
I'entretenir tout au long de notre vie,
surtout lorsque l'on pratique une
discipline de par laguelle nous exigeons
énormément et toujours plus ne notre
COorps.

D'ou limportance détre a I'écoute
permanente de son corps et de
fravailler au ressenti.

Apprendre a ressentir son corps ne se
fait pas du jour au lendemain certes.
Mais c'est une faculté qui sacquiert
assez rapidement sil'on travaile en
fonction.

Cela permet de discerner une
sensation normale d'une anormale et
dintemompre l'effort immédiatement &
l'occasion d'un ressenti inhabituel. Ceci
est une réaction inteligente qui
permettra & coup sOr d'éviter une
blessure importante en se soldant
simplement par quelques jours d'arrét et
de repos récupérateur.

J'ai moi-méme évité bien des blessures graves je pense en stoppant a la moindre sensation
inhabituelle et non identifiée.

Pensez donc a vous reposer mais aussi & vous détendre. Massages, sauna, hammam,
balnéothérapie, rayonnements infrarouges

Nous exigeons énormément de notre corps....sachons aussi lui donner.

N'oubliez pas que lors de nos séances nous agressons, nous détfruisons et que c'est lors de la phase
de récupeération que nous cicatrisons et construisons. Toute aide favorisant cette recupération sera
donc la bienvenue et n‘aura qu'un effet benefique sur votre corps et sur votre esprit.

*Patrice BRETTON*
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I) Synthese et fonclions dans Ij"o'rga nisme| :

<

ETABOLIS

La camitine est un acide aminé synthétisé par le
foie et les reins, a partir de précurseurs que sont
deux autres acides aminés, la lysine et la
méthionine. La synthése nécessite la présence
d'autres molécules que sont du fer, des vitamines
B3 et B6 ainsi que de la vitamine C. On parle
d'acide aminé non-essentiel étant donné que le
corps est capable de synthéfiser la quantité dont
il a besoin. En plus de la production endogéne, la
camitine présente dans les aliments est alosorbée
par le fube digestif et rejoint la  circulation
sanguine. Sa principale source dimentaire est la
viande rouge, suivie par la vionde blanche et les
poissons. D'un point de vue terminologique, on
parle de L-camitine (L pour Levo, gauche) par
opposition & la D-camitine (D pour Dextro, droite),
selon la conformatfion spatficle des atomes.
Seules la L-carnitine est active dans I'organisme.
On refrouve aussi I'acétyl-L-carnitine, molécule
différente de la simple camitine par la présence
de son groupement chimicue acétyl. Ce demier
la rend liposoluble et non hydrosoluble, le
principal effet recherché étant la meileure
diffusion dans certains tissus, notamment le
passage de la baniere héemato-encéphalique et
son action au niveau des neurones.

FITNESS-MAG.FR N°32-01-2016
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La camifine a pour réle principal de transporter les acides gras &
l'intérieur des mitochondries, composantes essentielles d'une
cellule en permettant de fournir de I'énergie. Les acides gras sont
ensuite utilisés pour foumir de I' ATP G la cellule, qui est le carburant
directement Utiisable par celleci dans tous les processus
métaboliques. Chezl’'homme, la camitine joue un réle moindre
surle métabolisme glucidique. Utilisée comme supplément pour
la pratique sporfive, ainsi que dans une opfique de santé
globale, nous allons voir quels sont les effets recherchés, et les
effetsréeks.

Particules d'ATP Synthase

Espace inter-membranaire
Matrice

’ Cristae
Ribosome

Granules

Membrane interne
Membrane externe

Les mitochondries sont des composants essenfiels aux cellules animales par leur réles dans le métabolsme
énergetique. Elles fransforment les nutiments (glucose, acide gras principalement) en énergie directement utilisable

par la cellule, I'ATP. En présence d'oxygene, clest-G-dire le métabolisme aérobie, le rendement du processus est
beaucoup plus rentable qu'en son absence.
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} 2)Uiilisation et effets sur le métabolisme

IL EXISTE PRINCIPALEMENT DEUX FORMES
DE CARNITINE vendues sous forme de
supplément, en poudre ou en gélules, la

premiére étant sous forme de L-carnitine
simple, et la seconde sous forme
d'acétyl-L-carnitine.

Au niveau musculaire, les études scientifiques montrent que par
rapport & un placebo, la prise de camiine permet une
amélioration de I'oxygénation par une action vasodilatatrice. Elle
permet également, comme vu plus haut, une majoration de
I'Utiisation des lipides comme carburant au défiment du
glycogene lors d'un effort. Enfin, elle aurait une action
anabolisante par le bicis d'une majorafion du nombre de
récepteurs aux androgenes sur les cellules musculaires en
association & un repas post-entrainement, et par une diminution
du catfabolisme et des courbatures. Toutefois, les etudes sont
toutes in vitro, ce qui limite forfement leur extrapolation sur des
résultats concrets d'un point de vue clinique. Pour illustrer, méme si
le nombre de récepteurs aux androgenes augmente, il n'est pas
du tout certain que cela va résulter en un gain de masse
musculaire cliniquement significatif. Malheureusement, les etudes
rédlisées ayant pour criteres de jugement des parametres
cliniques n'ont pas montré de différence avec un placebo. Cela
ne veut pas dire qu'il n'existe pas pour diverses raisons (je vous
renvoie d ma vidéo sur les études scientifiques disponible sur
youtube, notamment le mangque de personnes inclues par
rapport & un effet positif peut-Etre existant, mais minime.

I est donc difficle de parer de résultafs validés par la
science de la camitine sur la prise de muscle ou la perte de

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

ET//1HR i & ﬂ graisse, bien que ceux-ci existent au niveau cellulaire. $'il N’y

avait aucun argument, ils n'auraient d'ailleurs jomais été
testés pour diverses maladies. La camitine en tant que
supplément santé est réputée avoir une action bénéfique
sur le systeme cardiovasculaire, de part son effet
anfi-oxydant, et par son action au niveau du muscle
cardiaque. Il s'agit d'un résultat controverse, car les études
ayant étudié I'administration de camifine chez des patients
ayant des maladies cardiovasculaires ne montrent pas de
résultats statistiquement significatifs, c'est-a-dire avec une
faible part de hasard dans I'obtention des résultats. La
tendance globale était quand méme & un bénéfice sur la
mortalité, ce qui a conduit a la rédlsaton d'une
meta-analyse (fusion de plusieurs etudes pour augmenter le
nombre de pariicipants). Celleci montre un bénéfice
significatif sur divers parameétres cliniques, dont la mortalité
apres un infarctus et une récidive d'infarctus. Toutefois, la
méthodologie des études inclues laisse & désirer et
empéche une interprétation comrecte des résultats. On ne
peut donc Ia encore rien conclure de facon formelle. Pour
une note positive, la camitine a toutefois démontré une
ameélioration de la qualité des spermatozoides !

SGIENCE
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La deuxieme forme de carnitine est I'acétyll-camitine, est
comme nous I'avons vu, liposoluble. Elle est donc capable d'agir
au niveau du cerveau, et aurait une action protectrice sur les
neurones, le déclin cognitif et I'altération de la mémoire lié au
vieilissenent ou aux madadies dégénératives. Cette action
s'explique par un effet antroxydant sur les neurones et la
circulation sanguine. La encore, sans rentrer dans une redite du
paragraphe précedent, les imites des eétudes sonf les méme, &
savoir que tous les résultats sont obtenus en laboratoire in vitro.

D’un point de vue pratique sur son utilisation
comme supplément, la posologie est
généralement d'un & trois grammes par
" jour réparties sur la journée. La camitine
dégage une odeur forte, et son goUt est
acide. I n'y a pas d'effets indésirables
majeurs iés & son utilsation, mais sa
consommation peut occasionner des
diamrhées et certains utilisateurs rapportent
une odeur comporelle de poisson.

En conclusion, s'il est prouvé que la
camifine joue un rBle majeur dans
I'utilisation des graisses pour le métabolisme
énergétique, les  résuliats  validés
scientifiquement de son ufilisation comme
supplément sont quasiment nuis. Il faudra
donc attendre d'avantage de recherche
scienfifigue avant de conclure. En
affendant, rien n'empéche son utilisation,
d’autant plus que les résultats, méme s'ils
sont obftenus en laboratoire, sont
encourageants !

PERFECTBODIES

des infos & vidéos sur Www.perfectbodfesba_sﬁa;cbm =
et sur F verfoct bodios bastia ;

30 MINUTES OF CORE DEFINING INTENSITY
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Cefte année 2015 aura été I'année de ma
lere partie de fransformation physique depuis

ma prise en charge par Patrick Ostolani. En fait je me rend compte depuis cette année

2015 de limporfance de cerfaines choses ,

: : : : . parfois qui peuvent paraitre insignifiantes mais
Celle ou je « vire ) le gras ef ou je commence a consiruire une | qui une fois mises bout & bout pourront peut-éfre

base solide. En effet en decembre 2014 Patrick a commenceé faire la différence le jour ou je me confronterai &
a me préparer et cela en vu de devenir bodybuilder et faire dautres compétiteurs sur scéne

de la compeétition. Cela est relate dans les vidéos infitulées :«je | pgs de place au hasard Fos cle place & la
deviens bodybuilder » magie :

Ici je vous fais part surfout de mon ressenti au niveau des | ~gig }eprésenfe aussi un codt Je vois les

suppléments. Contfrairement a ce que les gens pensent, je compléments comme étant « un plus » mais
n'‘en consomme pas beaucoup de differents. Et pas tant que pas une nécessité absolue.

cela... ! 5 : i , .
Une protéine a assimilation rapide, lente, des omégas 3, des éﬁfﬂggé?rahque eipaigbcconomgUesond
vitamines et acides amines pour les articulations. Le plus gros | A !’époq:.}e pas mal de champions ne prenaient

en terme de quantité étant les protéines. pas ou peu de compléments, Cela ne les a pas

, . empéchés d'obtenir des physiques de réves.
Les gens s’attardent @ demander ce que nous prenons en | pone message & tous les débutants surtout qui

matiere de complement alimentaire. Mais la veérité réside :
o . S me liront.
surtout dans la qualite de I'assiefte, du fraining et du repos. | posezvous les bonnes questions. Des pros

chez FITNESS MAG sont la pour vous guider.
Tenez compte des conseils sur les frainings, dietes.
Et déja vous verrez les changements !
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ERIC

RALLO
Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-étre & longévité
— Approche Holistique

AUGNMENTEZ LA

LARGEUR

DE VOTRE DOS
{ AVEC LES TRACTIONS PRISE.LARGE

r
| - %‘73_
3 FLASHBACK
' FITNESS MAG Quand j'ai débuté la musculation
. al'age de 16 ans, je n'avais
- chez moi qu’une paire d’haltére

@ de 5kg et une barre a fraction.
-

Le fait d'avoir été totalement limité
dans les exercices que je pouvais faire
m’'a donc forcé & maitriser un
exercice pas si évident que cela pour

Moi & 16 ans

le débutant car il demande un aprés quelques

minimum de force. mois de fractions

En effet, contrairement au tirage ¢ la
poulie haute que vous pouvez
aisément frouver dans un club de
gym et pour lequel vous pouvez
choisir le poids en adéquation avec
votre force. Avec la barre a traction, il
faut bien commencer malgre le fait
que vous ayez a tracter la fotalité de
votre poids.

N'ayez crainte, nous sommes tous et
toutes passé par Ia. Nombre d'entre
vous se souviendront de leur
premiere répétition « partiele »,
effectuee péeniblement et souvent
avec l'aide d'un partenaire vous
tenant pas les chevilles pour vous
alléger.

Avec de la patience et de ‘la
persévérance, vous enchainerez 2
répétitions & amplitude compléte
(comprenez par I un mouvement
en « quasi totale extension et flexion »
puis 4, 8, 10 jusqu’a peut-etfre utiliser
du lest un jour prochain !
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I
i ici en prise bien

superieure @ ma
largeur d'épaules !

EXECUTION

Agrippez une barre fixe avec les mains en pronation et
laissez vous suspendre sans forcement avoir les bras
totalement tendu (gardez la tension sur vos dorsaux plutot
que de la déporter sur I'articulation du coude).
Commencez par une prise des mains égales a la largeur
de vos épaules et hissez vous jusqu'd ce que votre menton
touche a minima la barre.

Pensez bien a rapprocher vos omoplates et confracter
fermement vos dorsaux. Il est trop fréquent de voir les
pratiquants se hisser avec une prise frop étroite ce qui
augmente l'intervention des muscles fléchisseurs du bras...
ce quin'est pas le but recherché ici !

Redescendez avec un mouvement lent et contrélé jusqu’a
la position de départ.

Vous devez imaginer que vos mains ne sont que des
crochets et qu'au fur et  mesure de la fraction, vous
projetez votre buste en avant fout en vous cambrant afin
d’'optimiser le travail des dorsaux.

Si vous étes capable
cde cambrer
davantage et monter
encore plus haut , le
travail n’en sera que
plus efficient.

===

Une multitude de muscles dont principalement le
grand dorsal, grand rond, les trapeézes,
rhomboide, les delioides postérieurs et bien
évidemment les biceps qui participent au
mouvement. (cf croquis de Frederic Delavier).

Il est fondamental & mes yeux de connditre au
cours de la rédlisation d'un geste sportif, quelle est
la meilleure trajectoire a effectuer et quels sont les
muscles responsables du mouvement.

D'un point de vue purement anatomique et
biomécanique, je répéte souvent que la
fonction premiére des muscles dorsaux est
d'effectuer un mouvement d'adduction (les
membres se rapprochent de I'axe du corps). lis
abaissent le bras et ferment I'angle bras-fronc.

s cociptal

O treneal

MOUVEMENTS
MUSCULATION

Sierngy ciido-masiicien

Griand thomboae
Grand dorsal /'

Cotiun et o Mabomen
Farscia o Kbl
Monpien fesssnd

LES TRACTIONS PRISE..LARGE

C'est avec ces notions de bases en biomécanique, qu'il est
intéressant de comprendre qu'avec une amplitude certes
reduite, I'abaissement du bras et la fermeture de I'angle
bras-fronc est maximale (adduction) en prise large et le stress est
donc maximal pour les dorsaux.
Je me souviendrais foujours d’'un article de Jean Texier dans un
monde du Muscle des années 80, le premier magaozine
musculation que j'ai vu lorsque j'avais 16 ans.
Jean Texier disait : « n’en déplaise au géomeétres partisans de
la prise étroite a la barre fixe, parce qu'elle donne plus
d’amplitude de fravail aux dorsaux.
C’est la prise frés large qui donne la largeur du dos de ceux
qui la pratique malgre I'amplitude rédvite. »

iS¢ aux géomilees par-

PRISE LARGE OU ETROITE
Plﬁi étrolte & In barro
e

c'est la prise trés large qui donne
la largeur du dos de coux qui ln
donne  plus malged I litud

do | aux dorsaux, réduite.

Extrait du MDM N°40
avec en photo

Tony Pearson réputé
pour son incroyable
largeur de dos !

Cette phrase & résonnée en moi dés
mon enfance et j'ai fait I'expérience
qu'avec 1 seul exercice, pratiqué de
la sorte, j'ai pu développer ma
largeur de dos a la plus grande
stupéfaction de ma famile et
enfourage.

Bien  évidemment, pour un
développement complet et
harmonieux, je préconise de varier les
angles de travail et combiner prise
étroite, prise large, prise inversée ainsi
que les differents regimes de
contractions (lent, rapide, explosif)
avec en ftéte la sempiternelle
obsession d'un mouvement quasi
parfait.

Mettez voire égo de cote !

Bon fraining, bonne progression |

Eric Rallo Giudicelli
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Disclaimer et message de Fitness Mag

Ce magazine est uniquement conqu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,
concernant le monde sportif et particulierement le fitness.

Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a 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 droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
Toutes les informations sont données a titre indicatif et n'engagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
magazine, merdi de bien vouloir prendre toute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique
et sportive. BONNE LECTURE!! Sportivement

Eric Rallo Giudicelli - Fondateur et Rédacteur en Chef
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