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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondarteur & Rédacteuren chef

A guel saint se vouer ?

Cher lecteurs, cheres lectrices,

Le 21e siecle est sans doute, dans
I'histoire de I'humanité, I'époque
ou l'information mise a disposition
n'a jamais été aussi abondante,
auvtant sur le plan de qudlité, qu'a
l'inverse, pour sa médiocrité.

Enire information et désinformation,
a quel saint se vouer ?

Faut-il faire entierement et
aveuglément confiance a notre
systéeme actuel d’'éducation ?

Je pense avant tout, en tant gu'adultes
responsables, i nous faut prendre
enormément de recul avec le monde
actuel et les conflts d'intéréts qui
poussent nofre société et ses diigeants
a nous formater et nous garder dans
I'ignorance a dessein.

Une préface qui ne se veut pas faire
I'apologie des theses conspirationnistes,
ni tomber dans la paranocia, mais plutdt
explorer quelgues pistes de réflexions.

Que nous dit Wikipédia

L'éducation est, étymologiguement,
laction de « guider hors de », C'est-G-dire
développer, fare produire. Il signifie
maintenant plus couramment
lapprentissage et le développement
des facultés physiques, psychiques et
intellectuelles, les moyens et les résultats
de cette activité de développement... )

¥ I£ GLUCTOES COMPLENES M
- {PROTEINES MULTY PHASE -

Force est de constater, que de nos
jours, la volonté de nos gouvernements
successifs ainsi que la mainmise des
puissants lobbies & fausser la donne,
permettant ainsi de douter du
bien-fondé de ce que nous avons
appris fout au long de notre vie.

- Une éducation scolaire formatée et
bien loin des réalités du quotidien.

- Des consignes dlimentaires ne tenant
comptent d'aucun besoin
physiologigue réel,

- Des produits de consommation
courante toxigues trouvant leur
apogée dans leurs marges
bénéficiaires exponentielles et la santé
déclinante des consommateurs.

Une variable supplémentaire dans
I'équation malade = addiction aux
meédicaments.

- Des séries télévisées ou émissions de
téléréalité toujours plus abrutissantes
prenant petit & petit le pas sur les sujets
réellement pertinentsef ...
Dérangeants 2

SCIENCE ET
INNOVATIONS
SUPERIEURES

e ZERO OGM
® ZERDO ASPARTAME e

e ZERO PROTEINES *
RECYCLEES

C_OORGG =N RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM ‘f‘

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES
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Et dans le monde de la culture
physique, me direz-vous ?!

| Quand je
_ "A serais
3 grand...
— je serais
& g Youtuber!
[ il &

Nl

Dans le « Fitfgame » comprenez le
monde du Fitness. C'est le flou absolu !
Depuis  peu, infernet a  wvu
I'émergence d'une nouvelle espéce
.. les Youtubers juvéniles (NDLR : pour
ma part, je fais partie des uftilisateurs de
Youtube...de surcroif quadragénaire,
nuance ! (sourire)).

A travers l'explosion de milliers
d'heures de vidéo en tous genres, tout
y passe :

L'invention de I'eau chaude, du fil a
couper le beurre... mais le pire,
certains d'entre eux réinventent les
exercices et techniques de
musculation .... Sans avoir aucune
connaissance en  anatomie et
biomécanique !

Certain, fire leur épingle du jeu et
moftive un grand nombre d’infernaute
a la pratique sportive et cela est un
bien & mon sens. Pour autant, le
Youtuber est une espéce en voie de
reproduction massive, et c'est bien
cela qui est pathétique !

Car au-delda du nombre de

« followers », ce que je redoute le plus,
c'estla prochaine nouvelle naissance,
une « subtile union» entre UN

« je ne sais rien » et UN « j'en sais
encore moinsy ...= LE JE SAIS TOUT qui
croira inventer un exercice vieux
comme son arriere grand mere et
propulsera sa nouvelle méthode
miracle pour prendre du MUSCLE SEC

*Partelna;zt Fi
présentez a
pon a

ce cou

UN PEU D’HUMOUR pour relater des faits
concrets et exponentiels et pour vous dire
que le meilleur coach, le meileur
diététicien, le meileur athléte, ce ne sera
jamais que YOUS |

Certes, je vais défendre mon magazine et
vous dire que nous tachons avec
'ensemble de la rédaction d'aborder
'ensemble de nos arficles avec
impartialité, objectivité et fort de nos
expériences et polycompétences.

Certes, je le répéte, il y a de trés bons
Youtubers dont certains font d'dilleurs
partie de mon team.

Quoi qu'il en soit, la connaissance, a
commencer par la connaissance de soi
est comme son nom l'indique un long
cheminement personnel et totalement
individualisé.

Pour parvenir a savoir discerner ce qui
vous convient en terme alimentaire ou
bien a I'enirainement, commencez par
vous éduquer et ... expérimenter.

Je ne le répéterai jamais assez, ouvrez des
ivres d'auteurs émérites et totalement
indépendants (denrée rare je vous
I'accorde)

Ecoutez leurs conférences sur Youtube si
VOUSs e pouvez vous déplacer.

Ne prenez pas tfout « pour
comptant», méme cet article |
Gardez votre esprit d'analyse intacte et
développez voifre sens de la crtique
objective et constructive pour avancer
vers un savoir chague jour plus complet.

argent

Le philosophe DESCARTES disait au 17¢ .
tt le doufe est bénéfique, lorsqu'il permet
d’atteindre la vérité »

Cette phrase, je I'ai mémorisée et elle dicte
mes actes quand cela est nécessaire.
J'espére qu'elle deviendra pour vous
également, un de vos leitmotiv |

Prenez soin de vous |
Eric

e mag zme et

,tphane

04 95 58 11 3

o Franoeschettl sports
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Mouss avec le Maire de

Hillsboro et sa femme Claire

Photo : Tracy Coggin

« il ne faut jamais oublier de rester humble
et toujours donner le bon exemple. Il faut
répéter aux gens qu’avec de la détermination
et du travail on peut accomplir énormément
de choses.»

Voila une phrase que m’a écrit derniérement notre
champion francgais Mouss ELBAKKOUCHI,
expatrié aux USA depuis a peine 4 ans avec sa
charmante femme Claire (et ses 2 petites filles,
nées récemment sur le sol Américain).

Je rajouterai pour ma part que Mouss est
I’incarnation du réve américain et du proverbe

« il faut vivre ses réves et non pas réver sa vie ».
Et bien, c’est chose faite pour Mouss, qui vient de
réaliser son réve, celui d’ouvrir son propre club de
Gym a Hillsboro, dans I’Oregon, aux Etats-Unis !
(Associé a Jon Witty en photo ci-contre )

Un centre de remise en forme dans la lignée des
Gold Gym, trés spacieux, trés bien équipé et doté
d’une salle de posing comme nulle part ailleurs !

Alors, si vous désirez partir en vacances aux USA et
vous entrainer dans les meilleures conditions, une
seule adresse, celle de Will Power Gym.

Toute I’équipe de Fitness Mag et moi-méme
souhaitons toute la reussite possible et longue vie a
Will Power Gym

Contacter Mouss sur facebook f
Retrouvez la fan page du club §
Voir le site internet : www.willpowergympdx.com

QUE PENSER DE LA NOUVELLE CATEGORIE MEN'S FIT-MODEL ...??7?

Foto: Ipor KOPCEK. Eastlabs Team

3
2

Quand on regarde les réactions des internautes sur les
réseaux sociaux suite a la diffusion de passages sur scéne des
nouvelles catégories Men’s Fit-Model lors du Kevin
Levrone Classic le 27 février dernier....

On peut légitimement s’interroger sur le bien fondé du
rajout de cette derniére division au sein de I'IFBB
(International Federation of Bodybuilding and Fitness) .

Avoir un magazine totalement indépendant, c’est pouvoir
s’exprimer librement.

J’en profite donc pour répéter que je suis pour une
évolution du bodybuilding de haut niveau vers moins d'abus
et des physiques plus harmonieux et esthétiques. (Trés
difficilement réalisable je vous I’accorde, chez les « lourds »
c’est a dire les Olympiens) mais envisageable en revanche
chez les « Classic Physique » une autre catégorie récemment
créée.

Pour en revenir au Men’s Fit-Model, je ne suis pas contre
I’évolution de ce sport car il faut vivre avec son temps me
direz-vous, mais la, sincérement, en toute objectivité et en
dehors de toute considération financiére, je ne vois pas
l'intérét de cette catégorie ou les participants n'ont plus rien
d'athlétes.

Pourrons nous encore différencier une élection de Mr Plage
et un concours de Men's Fit-Model ??... difficile a dire a ce
rythme la....
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Nous savons tous que la génétique
joue un role majeur dans nos
difféerentes capacités sportives.

Si nous prenons un groupe de personnes
au hasard et les entrainons/ nourrissons
de la méme maniére, nous obtiendront Eouui

une difference de progression entre TELECHARGEZ
chacun d’eux (phénoméne prouvé par GRATUITEMENT NOTRE
Bouchard & Shephard en 1994). E-BOOK

Les recherches estiment que 50%
des variations entre individus que
'on voit dans la performance
sportive sont dues a la génétique
(Référence : www.pbrc.edu/heritage).

Cela signifie que lorsque vous
comparez VoS performances
physiques a celle d’un autre, votre
profil génétique est aussi important
que les autres facteurs combinés !

Cependant, vous ne devez pas vous
exciter a I'idée d’avoir un profil génétique
rivalisant celui d’un athléte d’élite. En
effet, les recherches ont aussi démontré
que vous ne pourrez pas bénéficier du
maximum de votre potentiel genétique si
vous n'y mettez pas l'effort.
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GENETlCONCEPT o

UN SERVICE DANALYSE ADN POUR LE
FITNESS ET LA SANTE

Depuis plusieurs années, et notamment grace a des
auteurs comme Julien Venesson, on sait qu'il
existe par exemple plusieurs types nutritionnels, et
qu'en adoptant le type qui correspond le mieux a
son profil, les progrés seront plus rapides. Pour le
moment, ce profilage se faisait simplement par le
biais de I'expérience et I'expérimentation.

Aujourd’hui on a le droit @ une démarche bien plus
précise : celle de I'analyse ADN. GenetiConcept,
service amélioré d’AnabolicGenes qui a été testé et
approuvé par notre collaborateur David Costa ici,
est une entreprise a la pointe de la technologie
analysant plusieurs milliers de génes. Le but de
cette analyse est de connaitre votre prédisposition
génétique en termes de santé (maladies) & fithess
(entrainement et nutrition). En connaissant vos
prédispositions, GenetiConcept est ainsi capable
de prédire vos risques pour +150 maladies mais
egalement de vous donner des recommandations
précises concernant le type d'entrainement et
nutrition @ adopter par rapport & vos obijectifs.
Certaines analyses concernent :

=->

o - Besoins el
- Bes

" Besoi

> Retrouvez la liste compléte en
cliquant ici

MYOSTATIN

A

*~, PRISE DE | y
wisea) MUSCLE | BRULE
{

|
| GRAIssEs |

N verz

AAAAA

TOUT EST DANS LES GENES MAIS
PAS QUE ...

Pour nos cellules, notre ADN est comme un livre de
cuisine, et dont les génes (composant cet ADN) sont
les recettes — recettes pour créer une protéine. Un
gene est un segment de I'ADN qui donne des
instructions a notre corps sur comment faire une
protéine particuliére. Par exemple, le géne ACTN3
donne [l'instruction a nos cellules musculaires pour
faire la protéine ‘alpha-actinin-3’. Ce sont ces
protéines qui effectuent les importantes taches
biologiques dans nos cellules.

Ainsi, pour faire simple, le code (ou séquence) de
notre ADN déterminera quel sera la protéine
produite.

Cependant, par rapport & notre style de vie,
d’entrainement et de nutrition, certains codes de
notre ADN sont activés et d’autres sont désactivés,
permettant ainsi a GenetiConcept de vous donner
des recommandations précises sur votre
entrainement et votre nutrition a adopter pour
activer les génes nécessaires a votre objectif : c’est
ce qu'on appelle I'épigénétique ...

L’EPIGENETIQUE + GENETIC :

PRENEZ LE CONTROLE DE VOTRE
ADN

Nos génes restent fixes et ainsi nous ne pouvons
pas les changer. Par contre, nous pouvons les
activer et les désactiver grace a I'épigénétique.

L'épigénétique désigne I'étude des influences de
I'environnement sur I'expression de nos génes. Vos
génes ne sont pas forcement ‘votre destiné’ et ainsi,
si vous changez votre environnement avec des
changements particulier dans votre entrainement et
votre  nutrition, vous  pouvez  impacter
significativement la maniére dont vos génes sont
activés, que ce soit pour devenir plus fort ou bien
perdre de la graisse. Notre code ADN est le matériel
de base sur lequel notre environnement réagit, et
sans cette information nous ratons une piéce
significative du puzzle.
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UN EXEMPLE DE GENE TESTE ?

Les recherches scientifiques ont démontré que les athletes d'élite
ACTN3 funid . I ols Gtudia dans différents sports sont trés susceptibles d’avoir un génotype
est l'un des genes le plus etudie  pion gpacifique par rapport aux besoins que le sport requiert.
dans le monde du sport. ll affecte fortement | o5 sprinteurs ont une trés faible fréquence du groupe XX. En fait
notre composition musculaire. Nous avons oo jas sprinteurs Olympique, il N’y en a aucun possédant le XX.
TOUS ce gene, par contre nos variantes de o, es retrouve surtout avec la variante RR, et en plus faible
ce gene sont differentes. Il y a 3 variantes  fraquence, celle du RX. Chez les athlétes d'endurance ( ex:

de ce gene que nous pouvons avoir : RR, : ) , :
RX et XX. Le géne ACTN3 est responsable triathlon ), c'est le XX que I'on retrouve trés souvent.

de la production d'alpha-actinin-3, une
protéine moléculaire que I'on retrouve dans
nos fibres rapides IIA et IIB. Les recherches
scientifiques ont démontré que si vous
possédez la variante XX, vous vous
retrouverez avec une déficience en
alpha-actinin-3. Les personnes possédant
cette variante ne peuvent tout simplement
pas produire cette protéine, et en

ORR ERX mXX

contrepartie produiront plus - e e
d'a[pha-aCtlnln-z qui aUgmente [ Olympians  Power Power  Controls Endurance Endurance Olympians
capacités d’endurance. (n=32) (n=35) (n=107) (n=436) (n=194) (n=72) (n=18)

Les recherches scientifique ont conclu que les sujets possédant le génotype RR ont une plus grosse proportion de
fibres rapides (lIA et IIB) dans les muscles, comparés aux génotypes XX.

Le probléme est que la génétique est beaucoup plus complexe que ¢a et que la composition des fibres musculaire est
influencée par pleins d’autres génes et leur interactions. C'est pourquoi GenetiConcept ne test pas uniquement le
gene de '’ACTN3 mais tout un panel de gene et les interactions entre eux (ACTN3, PPARA, ACE, PGC1A, etc... ).

NOUS ANALYSONS VOTRE ADN AFIN DE
DECOUVRIR CE QU'IL NOUS DIT SUR VOTRE :

VSANTE R s
édic

CREEZ vorre

COMPTE DEMO EN
CLIQUANT ICI ET

ACCEDEZ AUX

EXEMPLES DE

RESULTATS ET
ANALYSES DE
GENETII(.ECIJNCEPT.

O

et sl 3
pour + OOm. adies
VREPONSE AUX MEDICAMENTS' L'effet de votre

sde +120n

Cliquez ici pour continuer sur notre site
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e bikini mais le
bodyfitness ! »

e el ol

Cela fait 7 ans que France
Ceilles arpente les scénes de |
~ France et de Navarre. Et son
| palmareés est déja

l impressionnant ! La rencontre

avec son coach Marcel
Chayard, bodybuvilder Pro

| IFBB, et préparateur de
grand talent du New Institut
Longchamp de Mairseille, a

| été un tournant décisif dans
sa carriére sportive. Grace &
lui, la Catalane a franchi un
palier considérable tant sur le
plan de la qualité de ses
preparations que sur ses
prestations scéniques. Aprées
avoir engrangé beaucoup
d’'expérience sur les podiums
nationaux et internationaux,
en bodyfithess comme en
bikini, France a decide, fin
2015, d’opérer son « Back to
the Figure ». Et ce n’est pas-.un
film mais bien la réalité |
Motivée et déterminee
comme jamais, la
Perpignanaise pouncit faire
des étincelles dans cette
catégorie. Fitness Mag est allé

ala rencon’rrg de C.eﬁe Profession : Employée des jeux (Casino)
sgperbe athlete qui dress’_e o ; Lieu de Résidence : Canet en Roussillon (66)
bilan de ces dernieres saisons: : Sponsors : Bulders / CZ Nutrition

et qui nous explique les raisons Préparateur : Marcel Chayard

de sa décision ... 3-2-1 ACTION ! - ] 2 =

Age : 30 ans

Taille : 1.64 m

Poids : 70 kg (hors concours)
et 55 kg (en compéetition)
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Palmares 2015 :
Palmares bodyfitness
2009 : Vice Championne France IFBB (-168m)
2010 : Vice Championne France IFBB (-168m)
2011 : 1ére au GP des Pyrénées

10éme a Europe IFBB
Palmareés bikini
2014 : 1ére au GP des Pyrénées (+163m)
1ere au Ripert’s Body Show (-165)
1ére & la Coupe de France IFBB
(-165m et Toutes Catégories)
2éme au Vénus et Apollon de France
2015 : 4éme a France IFBB (-166)
Participation a I'Arnold Classic Europe

France Ceilles en compagnie de
son mentor Marcel Chayard, Pro
IFBB, qui est cerfainement le coach
au pays qui a le meilleur palmarés

avec ses champion(nes) du New
Institut Longchamp de Marseille.
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David Andrieu : Pour celles et ceux
qui ne fe connaifraient pas encore,

pourrais-tu te présenter en quelques
mots ¢

France Celilles : J'ai débuté la
musculation a 14 ans et j'ai participé
a ma premiere compétition, en avril
2009, & France IFBB. Ensuite, je fus
athlete internationale IFBB en
bodyfitness de 2009 & 2011, et
athlete bikini de 2014 & 2015. Apres
France IFBB 2010, j'ai eu
I'opportunité d'étre présentée G
Marcel Chayard, Pro IFBB, et par la
suite d’entrer dans la belle famille
qu’'est celle du New Institut
Longchamp de Marseille. Je suis
également pour la seconde année
athlete BULDERS, et depuis peu de
temps, athlete CZ Nutrition.

D.A. : Si tu devais faire un bilan de
ces deux dernieres saisons quel
serait-il ¢

FC : Deux saisons trésriches en
émotions | Que ce soit au niveau
sportif ou humain, ces deux années
furent tfout simplement inoubliables.
2014 était pour moi un retour & la
compétition, via la catégorie bikini.

En comparaison avec le haut niveau du bikini francais (Natacha
Bonndl, au centre, et Magali Bru, a droite] au GP des Pyrénées 2015.

Un come back, que je souhaitais effectuer en toute
discrétion pour me remettre dans le bain, et qui s'est
finalement soldé par des victoires, une sélection pour
I'’Arnold Classic Europe, I'arrivée de sponsors et de belles
rencontres. Pour 2015, ce qui devait ariver arriva | Les criteres
bikinis tendent vers des physiques « plus fins » que celui
présenté en 2014. Avec Marcel Chayard, nous adaptons
mes préparations pour coller au mieux aux NouUveaux
criteres, avec des techniques d’enfrainement et de nutrition
que lui seul a pu m'inculquer. Le résultat a été bluffant mais
ma catégorie de prédiection n'est pas le bikini mais le
bodyfitness | Cela dit, je respecte et jaccepte mes
classements. Bilan : deux années de folie, des souvenirs plein
la téte et des personnes & jamais dans mon coeur. Je n'di
aucun regret, mais a present, je sais ou je dois aller.

back, que je

souhaitais
qffectuer en/

ov

Les années passent et France Ceilles reste une des athlétes
francaises les plus esthétiques, quelque soit le choix de sa catégorie.
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Seconde au Vénus de France
2014 en bikini, c'est foujours un
plaisir de voir France sur scéne |
Son posing et sa plastique sont
toujours trés appréciés du public
et des juges.

La musculature de France,
notamment au niveau des
épaules et des bras, est plus
adaptée a la catégorie
boayfitness. C'est le choix qu'elle
a fait pour 2016 !

David Andrieu : Pou

ae oA

France Ceilles : Deux ans sans
concours et plus de 74 kg affichés
sur la balance, je revenais de loin !
D'une part, je ne savais pas ou j'en
étais au niveau de mon physique.
D'autre part, je ressentais I'envie
d’'un nouveau challenge, d'une
mise en danger car personne ne

. s'attendait & ce que je revienne, et
’ pUlS _ encore moins dans cette catégorie.

r -
) | 1 On a pese le pour et le contre, avec
t'I'GnC-es R b Marcel, puis on s'est lancés !

FC : Mon expérience a ' Arnold
Classic Europe nous a confirmeée
ou se frouvait ma place. J'di
pu aussi discuter la-bas,
grdce a Marcel Chayard,
avec des juges
internationaux
étrangers, avec Benoit
Brodeur, président de
I'lFBB Québec et de
la société Coach
Export Canada, et
Joe Spinello,
responsable des
juges
P infernationaux IFBB.
JIoUs m'onf recommandé
*“de retourner en bodyfitness
parce que j'aila
morphologie pour cette
catégorie, et que j'y serai
beaucoup plus épanouie.
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Ici, & la demi-finale France IFBB
2015, dans la catégorie bikini oU
France Ceilles a décroché une
belle seconde place. Un travail
acharné, un physique fravaillé, un
posing milimétré qui lui permettent
toujours d'effectuer des passages
scéniques frés remarqués.

i A fravers le New Instifut Longchamp, j'ai
appris ce qu'est 'esprit d'équipe ! »

= BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

David Andrieu : Peux-tu nous expliquer
les difféerences enfre les deux
catégories au niveau de
lentrainement et de la préparation 2

France Ceilles : Une anthologie, un
enfer | (rires). En restant sérieuse,
j'affichais en janvier 72kg, et en avril sur
scene, je frisais les 54,5kg. Tu peux
imaginer le fravail, le mental et la force
de caractere qu'i m'a fallu pour
obtenir cette métamorphose
physique. Heureusement que mon
coach était Ia ! Toujours présent au bon
moment pour me « botter les fesses » et
me conseiller. Mais mes classements
ont montré que j'étais encore trop
musclée par rapport aux criteres.
Donc, pour parditre moins musculaire &
'Arnold, une réadaptation, une
modification des enfrainements, des
techniques, des temps de repos, et
bien entendu, une diimentation
différente furent nécessaires. Pas de
squat, pas de presse (ou trés peu), et
pas de tfravail lourd évidemment. Bref,
trés frustrée, j'en ai beaucoup souffert.
A présent, je peux m'entrainer dur
comme j'aime, avec de vrais trainings
de bodybuilding !
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David Andrieu : G

France Celilles : J'en apprends toujours un peu
plus & chaque fois que nous nous voyons ! llm'a
appris & construire des entrainements
intelligents, & peaufiner mes techniques et a ne
pas tomber dans une routine. Ne jamais me
reposer sur mes lauriers, foujours me remetire en
question, accepter les jugements et rester
humble, tels sont les principes essentiels que
Marcel m'a aidé & développer. A travers le New
Institut Longchamp, j'ai appris ce qu'est I'esprit
d'équipe. Athlete ou non, tout le monde se
soutient et s’entraide, que ce soit au gym ou
lorsque nous nous déplacons en compétition.
C'est devenu, pour moi, une véritable seconde
famille. Et je suis trés fiere d'en faire partie.

FC : L'objectif pour 2016 sera de participer aux
compétions de fin d'année dans la catégorie
bodyfitness, ce qui nous permettra de voir
comment je me situe, et d'envisager
d'éventuelles modifications pour France IFBB
2017. Si mon super coach me supporte toujours !
(rires).

Pour tout projet professionnel, vous pouvez
contacter France Ceilles via facebook.

CZ Nutrition Importateur / Distributeur
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Les neurones sont spécialisés dans la récepfion et la fransmission des messages nerveux (influx). On les
distingue des autres cellules par leurs longs prolongements cytoplasmiques. La structure la plus
massive du neurone est le corps cellulaire qui confient la majeur partie du cytoplasme, le noyau et les
autres organites.

Deux sortes de projections cytoplasmiques partent du corps cellulaire : les DENDRITES et I'axone
(unique et souvent trés long). Les dendrites sont courtes, ramifiées, spécidlisées dans la réception
dinflux nerveux. La longueur d'un axone peut atteindre plus d'un metre (par exemple : ceux qui

émergent de la partie inférieure du canal vertébral et qui innervent les muscles du pied).

L'axone possede a son extrémite une arborisation terminale formee de multiples ramifications
parsemées de boutons synaptiques. Ces derniers sont responsables de la libération des substances
de fransmission (fransmetteurs chimiques) qui permettent le passage des influx nerveux d'un
neurone a un autfre ou d'un neurone A un muscle. Les axones sont enveloppes d'une double gaine,
l'une interne, la gaine de myéline, laufre externe, la gaine de shwann. La gaine de myéline isole
l'axone et modifie considérablement les propriétés de fransmission de Iaxone. Plusieurs axones
produisent sur leurs parcours des collatérales qui sont des ramifications primaires.

Les dendrites, fortement ramifiées, On estime que notre systeme nerveux se
regoivent par les synapses des T
impuisions électriques venant Par le biais de I'axone, dont compose de plus de 100 milliards de
d'autres cellules nerveuses. !fa ongueur va clllc quelques neurones. Ceux-ci transmettent des
4 tions de otre a . .
3 10 Jo8 ki Bslons et impulsions sous forme de courants
ses sont transmises au électriques faibles.

prochain neurone.

A son extrémité, I'axone se
ramifie en plusieurs bourgeons T
terminaux, qui sont en relation -
par les synapses avec les ~gR
y dendrites des neurones voisins
Etranglement
de Ranvier

Le corps cellulaire a un y
diamétre de 53 100 um.
Les cellules de Schwann
forment la gaine myélinigue
La myéline est un tissu

Une gaine myélinique a plusieurs couches lipido-protéinique isolant.

entoure |'axone. Ces fibres nerveuses enve-
loppées conduisent les impulsions sensible-
ment plus vite que les fibres non enveloppées.
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On classifie les neurones
d’'apres leur fonction :

* les neurone sensitifs (afférents) :

ils transmettent des influx & partir des récepteurs
vers le SNC

* les neurones efférents : ils relaient
linformation du SNC vers les muscles et les
glandes qui en assurent la réponse

* les inter neurones (neurones d'association) :
situés dans le SNC, ils ont comme fonction de
recevorr les informations sensitives et de servir de
relais pour les acheminer vers les neurones qui
les véhiculent vers les commandes effectrices
Les nerfs et les ganglions

Un nerf est une structure blanche en forme de
cdble contenant de nombreux axones et
dendrites groupés en faisceaux appelés
fascicules et enveloppés dans du tissu
conjonctif (I'épinévre).

Les ganglions sont des amas de corps cellulaires
de neurones situés a I'extérieur du systeme
nerveux central.

Cette fransmission est assurée par une molécule
chimigue : 'acétylcholine qui est un neurotransmetteur.
Iy a alors a la surface de la fibre musculaire la naissance
d'un nouveau potentiel d'action qui va se propager.
C'est cette impulsion électrique qui va libérer le calcium
contenu dans le réticulum vers lintérieur de la cellule
musculaire. La commande motrice est fransmise a la
cellule musculaire par un neurone situé dans la moelle
epiniere et qui se prolonge par son axone jusqu'au
muscle squelettique.

Les neurones qui commandent les mouvements
musculaires sont appelés motoneurones. Un
motoneurone est organisé comme toute cellule avec
un noyau et des organites, mais par sa structure il se
revele parfaitement adapté a sa fonction de
transmission. Il comprend :

-un corps cellulaire, situé dans la substance grise de la
moelle épiniére, renfermant le noyau et possédant de
courtes ramificafions dont nous avons déja parlé : les
dendrites.

- Unlong prolongement ou axone qui va jusqu'au
muscle squelettique (il peut donc avoir la longueur d'un
membre) et qui est entouré d'une gaine de myéline.

- des branches terminales, issues de I'axone, dont
chacune forme une jonction avec une fibre musculaire
en un endroit appelé plague motrice ou synapse
neuromusculaire.

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

La commande de la confraction provient
du SNC (cerveau et moelle eépiniere). Elle se
fraduit par un potentiel d'action,
manifestation électrique qui se propage le
long des fibres motrices vers le muscle.

Dans les fibres myélinisées, la myéline
soppose aux échanges ioniques. Ces
derniers se feront uniquement au niveau des
noeuds de Ranvier. Le potentiel daction
passe rapidement d'un noceud de Ranvier au
suivant. et 'on parle de conduction
saltatoire. La conduction sera d'autant plus
rapide que la gaine de myéline sera plus
épaisse et que les noceuds seront plus
€SPacCes.

A ce niveau, la transmission du message
serait inferompue s'il 'y avait pas un
mecanisme particulier lui permettant de
franchir l'espace séparant le tissu nerveux du
tissus musculaire : la synapse.

Vésicules __
synaptiques
(contenant le 26
neuromédiateur) X

Terminaison
axonale

N 1. Arrivée d'un
&< O~ * potentiel d’action
F—__:' ::.'./ )
SO e - J W
= 4 i e g A
3. Fixation de T\ \/ gAY A g O
I'acétylcholine sur W o '
ses recepteurs b ‘O v 2. Exocytose
e % des vésicules de
! AT neurotransmetteurs
A ! [ NOEER dans la fente
4. Nalssange d un Eiecepteur dE synapﬁque
potentiel d'action I'acetylcholine
I alre . +
— — Fibre musculaire
5. Contraction |
—_— musculaire 4—

L'ensemble des ramifications issues d'un
méme motoneurone forme une unité
mofrice quireagit solidairement et
uniformément & la commande provenant de
ce motoneurone.

On peut noter qu'une unité motrice est un
ensemble en soi, indépendant de toute
avutire unité motrice, pouvant répondre
spécifiquement a une stimulation donnée.
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I.A NGTION DE BUUBLE (et les retards de conduction)

La disposition des fibres nerveuses de certains
circuits permet de produire des réponses Gantre

qoractenshques. ’ Voie afférente, Nerveux Hh“’“xy'ﬂie efférente
Si, par exemple une branche collatérale du {se,.sm7/ Yomce,

second neurone d'une chaine fait synapse

avec un inter neurone qui fait synapse avec le |
premier neurone de la chaine, on obtient un
circuit en boucle. Recepteur

A l'amvee d'un potentiel d'action, ces circuits
engendrent une réponse caractéristique sous
la forme d'un train d'influx soutenue gréce a

linterconnexion de plusieurs chaines L , Réaction
. 4 Le circuit general d'un reflexe :
neuronigues par des inter neurones. i "
y 4
m SENSIBIM MUSCUMIHE Aa o
Terminaisons
propriccaptives

des tendons

Il est important de pouvoir comparer la performance d'un
muscle par rapport au fravail demandé. On doit pouvoir
savoir si la force instantanément dégageée par un muscle
cormespond bien a celle gu'on lui commande d'exercer.
Comment peut-on déterminer le nombre d'unités motrices
supplémentaires qui doivent étre activées pour soulever une
charge de 200 kg plutdét gu'une charge de 100kg ¢
Linformation est obtenue gréce a lactivité de récepteurs
spécialisés : les fuseaux neuromusculaires. Un muscle
volontaire contient dans sa partie charnue un grand nombre e
de ces structures attachées a son enveloppe conjonctive. \ e P
Lorsque celui-ci se confracte, elles font de méme. Les fibres L s
musculaires intrafusales se différencient des autres fibres
musculaires par une zone centrale démunie de myofilaments
mais possedant plusieurs noyaux. Cette zone est encerclée
par des terminaisons primaires ou annulo-spirales.

Fuseau
neuro-musculaire

Fibres

A~ musculaires

Fibres
intrafusales

Terminaison
annulo-spirale

Plaques motrices
sur les fibres
intrafusales

L'étirement les déforme et provogque I'envoi d'influx le long des
neurones afférents. Supposons que les fibres musculaires
extrafusales exercent une contraction anisométrique et
isofonigue, la tension demeurant faible et constante dans les
cellules. Les fibres du fuseau se contractent et s'étirent comme
les autres pendant le mouvement. La région centrale subit
cefte tension constante et faible et les terminaisons nerveuses oo 0.k P S SR S R L W
sont peu excitees. récepteur proprioceptif des tendons.
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Sila résistance & la contraction augmente, et que celle-ci tend & devenir isométrique, la tension
interne et I'étirement des fibres fusoriales vont s'‘accroitre et elles vont émetire des influx plus
nombreux vers le SNC. Ce dernier peut augmenter d'une facon réflexe la tension musculaire
jusgu'd ce qu'une force suffisante soit développée pour effectuer l'effort ou bien inhiber la
contraction sil'opposition est trop importante et quiily arisque de blessure. (Ce sont des données
fondamentales a la réalisation de grandes performances en force athlétique).

Il est possible d'étirer passivement des fibres fusoriales. On obtient alors une contraction réflexe (le
réflexe myotatique). Si Iétirement du muscle devient excessif, les récepteurs proprioceptifs des
tendons (ou organes tendineux de Golgi) sont adlors excités et provoquent une réponse
inhibitrice : le réflexe myotatique inverse qui est considéré comme un réflexe de protection et qui
peut étre associé a d'autres réactions réflexes d'ordre posturall.

Les fibres fusoriales ainsi que les récepteurs proprioceptifs des tendons participent au
maintien de l'activité isométrique des muscles dont dépendent la tonicité musculaire et le
controle de la posture.

LE MOUVEMENT REFLEXE : LES STRUCTURES MISES EN JEU

L'action nerveuse la plus simple est le réflexe qui est une réponse prévisible a un stimuli speécifique.
La plupart des mécanismes internes de l'organisme sont contrdlés par des actes réflexes. Par
exemple, une variation de la température corporelle agira comme stimuli et obligera le centre
hypothalomique de la regulation thermique a mobiliser les mécanismes homeéostatiques qui
rameneront la température normale.

On peut noter bien d'autres reactions réflexes comme mettre la main sur une surface brilante qui
provoque le retrait instantané de celle-ci avant méme que ne soit réellement ressenti la sensation
de brllure.

Certains réflexes sont acquis comme par exemple la marche. L'apprentissage permet d'atteindre
une execution réflexe de certains gestes comme la conduite automobile ou encore travailler sur
un clavier d'ordinateur. | N'est pas nécessaire (hormalement) de diriger d'une facon consciente des
mouvements tels que remplir une cuillere & soupe et la porter sans hésitation vers la bouche.
Pourtant, a I'age de 2 ans, ce geste simple est un défi qui demande & I'enfant un gros effort de
concentration. Au fil des ans, les voies nerveuses responsables de cette action ontintégrées tous les
gestes impliqués dans cet acte moteur et ceux-ci deviennent automatiques.

Un réflexe, méme le plus simple, suppose la succession de 4 phénomeénes déja décrits, & savoir :

la réception -> terminaisons fusoriales
la transmission -> neurones sensitifs -> moelle
lintégration -> SNC
l'effection -> motoneurones -> muscle

LARC REFLEXE

* Le réflexe rotulien est 'un des plus simples que I'on connaisse (couramment pratiqué chez le
médecin).
C'est un réflexe a deux neurones. La percussion du tendon rotulien du quadriceps femorale etire

le muscle. Les fuseaux neuromusculaires, récepteurs spécialisés du muscle, émettent des influx
vers la moelle par des neurones sensitifs qui y font synapse avec des motoneurones.

Ces derniers sont excités et les influx se dirigent vers le quadriceps provogquant la contraction : la
jambe se souleve.
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La voie principale de ce réflexe n'implique que
deux groupes de 2 neurones (sensitifs et
moteurs) reliés par une seule synapse : c'est ce
gu'on appelle un réflexe mono- synaptique.
Comme dans toutes les voies réflexes, le
réflexe rotulien suppose la présence
fonctionnelle :

* d'un récepteur (les terminaisons fusoriales
sensibles a I'étirement)

« d'une voie afférente (les neurones sensitifs
qui acheminent les influx a la moelle)

» du SNC ou se fait I'intégration (ici au
niveau des synapses de la moelle)

« d'une voie eftérente (motoneurones qui
transmettent la "décision" aux effecteurs a
un organe effecteur : le muscle)

Les réflexes de retrait sont plurisynaptiques
(action combinée d'au moins 3 groupes de
neurones). Le contact de la main avec un
objet fres chaud et son retrait instantané que
nous avons déja évoqué implique des
récepteurs sensibles a la douleur
(nocicepteurs) et les dendrites de neurones
sensitifs qui émettent des influx vers la moelle
épiniere. Chague neurone vy fait synapse avec
des inter neurones, lintégration se fait et les
motoneurones appropriés provoquent la
contraction des muscles de la main et du bras
qui commandent le retrait du membre.

LE MOUVEMENT AUTOMATIQUE

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

Iy a simultanément inhibition réciproque des
neurones innervant les muscles antagonistes.
On peut démontrer qu'un réflexe simple peut se
produire sans lintervention du cerveau. Dans
certaine situation, les actes réflexes peuvent
subir une inhibition ou une facilitation
consciente. Le réflexe de vidange de la vessie
est un exemple de la facilitation. Chez un bébé,
c'est une action réflexe. Lorsque la vessie est
pleine, elle se vide.

Durant 'enfance, se fait un apprentissage
consistant en une facilitation du réflexe c'est &
dire sa stimulation avant que la pression urinaire
n'atteigne un seuil critique. Il'y a également
développement d'une inhibition consciente du
réflexe d'uriner s'il tend & se déclencher d'une
facon inopportune.

Un réflexe de retrait peut subir une inhibition
consciente. Par exemple, un adulte qui se brlle
en transportant un récipient tres chaud pourra
volontairement sempécher de le laisser tomber
sur gquelqu'un qui se frouve a proximité KCette
inhibition consciente se retrouve lors
d'entrainements particulierement difficiles,
durant lesquelles lathléte va simposer la
répétition de plus, malgré une souffrance
extréme.

Prenons I'exemple d'un automobiliste amivant & un carefour au moment ou les feux tricolores
passent au rouge. Automatiqguement, il appuie sur le frein afin d'immoaobiliser progressivement son
véhicule. Chaque jour, notre corps exécute ainsi des centaines de gestes de facon mécanigue
sans méme y penser. Les étapes d'une réaction aussi simple sont a la base du fonctionnement du

systeme nerveux.

En premier lieu, il y a constatation du passage du feu fricolore au rouge : c'est la réception. Ici,
I'information a été percue par les récepteurs de I'ceil et doit éfre acheminée vers le SNC par
I'intermédiaire de fibres sensorielles: c'est la conduction ou transmission.

Le SNC classe et interprete I'information : c'est I'intégration. Les moto-neurones appropriés sont
alors excités afin de transmettre & des muscles précis les influx permettant de lever le pied de

I'accélérateur et d’appuyer sur la pédale de frein : c’est I'effection.

Toute réponse nerveuse repose sur ces 4 etapes : la réception, la fransmission, I'intégration,
I'effection. On se rend compte que les neurones qui acheminent le message nerveux
fonctionnent de facon séquentielle. Les récepteurs sensitifs acheminent I'information a des inter
neurones situés dans le SNC. A ce stade, un message est fourni aux moto neurones appropriés
qui excitent les muscles requis pour effectuer la réponse.

Il existe des milions de ces suites d'éléments neuroniques dans le systeme nerveux. On les appelle
circuits nerveux. Les neurones sont disposés dans ces circuits de sorte que I'axone du neurone
qui précede fasse contact avec les dendrites ou le corps cellulaire du suivant. Ce contact est une
synapse. Les neurones ne sont pas en contact direct mais séparés par la fente synaptique.

Le neurone dont une terminaison axonique aboutit & une synapse précise est le neurone
pré-synapfique et la surface membranaire de I'autre cété de la fente appartient & un neurone

post-synaptique.




MMUSCULATIUN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
OLE DU MOUVEMENT VOLONTAIRE ET DE LA POSTURE

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

La stimulation électrique des aires motrices corticales
engendre des actions musculaires. Les neurones de
I'aire motrice primaire controlent les mouvements du
tfronc alors que ceux de la base de cefte
circonvolution interviennent sur les muscles du visage.
Plus les mouvements produits par un muscle ou
groupe de muscles sont précis, plus la surface
corficale d'incitation est grande.

Il'y a donc plus de neurones concernés par les
mouvements impliquant la main ou le visage que
pour ceux du fronc.

D’autres aires motrices adjacentes a I’ aire primaire
sont sollicitées lors du conirdle des mouvements
volontaires. Profondément, & l'intérieur de la
substance blanche des hémispheres cérébraux, se
trouvent les noyaux gris centraux, paire de noyaux de
matiere grise qui jouent un réle important dans le
mouvement (noyau caude et noyau lenticulaire). lis
sont vraisemblablement impliqués dans la
programmation et la planification des gestes.

La dopamine est un neurotransmetteur dont le role
dans la fonction motrice est fres important.

Si celle-ci se trouve pratiquement absente du noyau
caudé, il s'ensuit un désordre fonctionnel qui se
caractérise par des gestes hésitants et saccadés
comme ceux que |'on peut observer dans la maladie
de Parkinson.

Les décisions du cortex moteur sont fransmises aux
motoneurones de la moele par les voies
pyramidales et exirapyramidales. Les faisceaux
pyramidaux sont responsables de I'exécution de
mouvements precis et adroits de gestes appris. Les
faisceaux extrapyramidaux sont impliqués dans les
mouvements plus grossiers et dans la position du
corps (aspect postural & contrdler notamment lors
de lexécution d'un squat).

La posture dépend des réactions a I'effet de la
gravité. Le systeme nerveux central integre en
permanence des données posturales lui venant
des muscles, des yeux, des oreilles. Ce sont les
voies extrapyramidales qui tfransmettent les
commandes cormectrices intervenant sur le
maintien de la posture (fraval de gainage
statique et dynamique).

Gainage facial sur deux appuis et en appui monopode
avec aquahit par Jordan Morand (photos Bruno Parietti)
L'exécution de mouvements volontaires complexes

nécessite

le maintien d'une posture tres stable

(notamment lors d'un squat ou d'un soulevé de terre).
L'information qui origine des récepteurs doit atteindre le
cerveau pour qu'il y ait perception d'une sensation. Le

cerveau est donc bien le siege de la perception.
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Vous étes nombreux a avoir déja eu

des douleurs aux genoux a certalns
moments de la joumée ou lors de la
rédlisation de certains exercices. |
Trop souvent, la conséquence de §
cela est une réduction des exercices |
qui sollicitent le membre inférieure |
ce qui peut confribuer @ augmenter ¥
vos douleurs a cause de la perte de | 7
force, de ftonicité des muscles &
concemés et de 'augmentation de |

la raideur.

Dans cet arlicle, notre expert
musculation David Costa VOUS
expligue comment appréhender vos
douleurs et comment renforcer vos
genoux afin  d'améliorer  votre
quotidien et vos entrainements.

1) Les causes de la douleur

Avant toute chose, il est important de
positionner cet arficle. Ces conseils
généraux ne prévalent pas a une
consultation chez un kinésithérapeute
DE ou un ostéopathe mais vous
aideront a comprendre vos douleurs et
envisager comment les fraiter.

Le genou est le point central de votre  Les douleurs al'effort, hors pathologies, peuvent provenir de

jambe qui va jouer le rdle de charniere  diverses causes :

enfre votre cheville et vofre bassin. - Musculaire

Doué d'une grande mobilité, il va ainsi . Technique (placement)
pouvorr compenser la rigidité des | pdiculaire

arficulations qui I'entoure. . ’
- Ligamento-tendineux
- Préparatoire a I'effort
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-A nofre niveau, nous pouvons agir facilement sur les parametres musculaires, techniques et de préparation
a l'effort.

Pour mieux comprendre vos douleurs il est alors intéressant de regarder si vous présentez :
) l E‘:‘ "..'"‘" A

" "UN DESEQUILIBRE EN TERMES DE VOLUME MUSCULAIRE ENTRE YOS QUADRICEPS ET VOS ISCHIO-JAMBIERS.

-

UN I]ESE[IIIILIB'RE}EN?'.I;EIiHESI-II]E FORCE MUSCULAIREEENTRE VOS QUADRICEPS ET VOS ISCHIO-JAMBIERS.

UN MANQUE DE SIJIIPI.ESSES BE I]I.IADHIBEI’S DES ISI:HIU-JAHBIEHS DES MOLLETS, OU DES
EXTENSEURS I]E LA BHEUILLE

-

UN MAUVAIS PLACEMENT'LORS DU MOUVEMENT

_UN MANQUE DE PREPARATION A L'EFFORT

Credit photo : Nicolas Blies

Connaiire I'origine de la douleur ou de la géne vous permetira ainsi de la fraiter par les exercices
proposés ci-apres. Pour tous les cas présentés, la validation par un professionnel de santé est
recommandée.

LES SDLUTIONS Par exemple voici une séance 4 dominante «
quadriceps» :
Echauffement : gainage, flexions de jambes & poids de

A chague probléme sa solution | Je vous propose corps, gamme montante sur le Ter exercice de la

ici divers exercices pour fraiter les problémes sednce.

trouvés et améliorer la santé de vos genoux. 5
Squat 4 x 8 répétitions. Repos 3'.

Un déséquilibre en termes de volume

musculaire enire vos quadric eps et Fentes 4 x 10 répétitions par jambes. Repos 2'30.
vos ischio-jambiers : Leg curl sur ballon de gym 4 x 12 répétitions. Repos 1'30.
Mettez en place un renforcement musculaire Gainage : 5 séries au choix.

spécifique sur le muscle le plus faible avec des
exercices fonctionnels et en chdines musculaires tels
que le squat, les fentes, le goblet squat pour le
quadriceps et le soulevé de terre (fraditionnel et
jombes tendues), le good morning, le banc &
lombaire statique pour les ischio-jambiers.

En cas de douleurs sur 'un des exercices, revoir son
placement, réduire la charge ou supprimer I'exercice.
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Un déséquilibre en termes de force
musculaire entre vos quadriceps et
vos ischio-jambiers :

Mettez en place un fravall de renforcement
musculaire spécifique sur le muscle le plus faible
avec des exercices tels que le squat, les fentes, le
front squat, le goblet squat pour le quadriceps et le
soulevé de terre (fraditionnel et jambes tendues), le
good morning, le banc a lombaire pour les
ischiojambiers.

Par exemple voici une séance & dominante
« ischio-jambiers».:

Echauffement : gainage, placement et
mouvement de soulevé de terre a poids
de corps, gamme montante sur le 1er
exercice de la séance.

Soulevé de terre fraditionnel 3x 5
répétitions. Repos 3'30

Good morning 4 x é répétitions. Repos 3’
Gainage statique au banc a lombaire et
gainage abdominal : 4 x 20 secondes +
30 secondes. Repos 1'30.

En casde douleurs sur 'un des exercices, revoir

Un manque de souplesses de
quadriceps, des ischio-jambiers ou
des mollets :

Redlisez des éfirements quotidiens ef specifiques
pour les muscles manguant de souplesse avec le
protocole suivant : 2 a 3 séries de 30 secondes
d'étirement avec une respiration profonde, lente et
progressive, sans a-coups et avec une douleur a
I'étirement supportable qui doit réduire au fur et a
mesure des secondes.

{

|

son placement, réduire la charge ou supprimer -z
I'exercice. e e o e S
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La préparation a ' effort est fondamentale pour étre
performant, en sécurité et durer a I'entrcinement.
Pour un bon échauffement musculo-articulaire
optez pour :

- de la mobilisation articulaire avec des rotations de
genoux, des flexions et extensions de genoux (squat
d poids corps).

- Des étirements ballistiques et progressifs et des
automassages : ischiojambiers, quadriceps, mollets
ef flechisseurs de la cheville. Pour les automassages
: balle lacrosse, béton ou foam roller sur les zones les
plus douloureuses a la palpation.

Un mavuvais placement lors du
mouvement :

Travaillez sur vofre technique de placement et
d'exécution gréce & mes vidéos disponibles sur
mon site : www.davidcosta.fr/vod et mon e-book
sur la musculation des cuisses (conseils, exercices,
vidéos, ilustration ef technique)
http://www.davidcosta.fr/shop/e-book-la-musculat
ion-desjambes/

Un manque de mobilité au niveau de
la cheville ou de la hanche.

Réclisez avec des exercices de posture en
conservant les axes afin de « forcer » les articulations.
I est préférable de se faire assister par un
professionnel pour ces exercices afin de valider les
placements car les conséguences peuvent étre
néfastes.

Retrouvez I'actualité de David Costa au quotidien
sur son Instagram @davidcostacoach !
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sy PENSEZ A BIEN VOUS HYDRATER |

Comme vous le savez probablement
I'eau est comme sa formule chimique
lindique, composée d'élémenis
d’'oxygene et d’hydrogéne plus
précisément, la molécule d’eau est
composée d'un atome d'oxygene
(représentée par une boule rouge) et
de deux atomes d’hydrogéne
(représentés par une boule blanche),
sa formule chimique est donc H,O

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

Bien-étre &
longévite

L'eau se retrouve partout autour
de nous sous trois formes bien
distinctes, trois états physiques :
gazeux (vapeur d'eau présente
dans I'atmosphere), liquide ou
solide (glace).

L'eau est essenfielle & tous les
organismes vivants sur terre dont
elle est un constituant biologique.
On parle de caractere vital de

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

On frouve d'cilleurs cerfaines
anadlogies avec la planéte, en
effet, 72% de la surface de la

tere est composée d'eau
(océans, rivieres, lacs, calottes
glaciéres...)

La plus grande majorité est salée
( 97% ) représentant une surface
de 1400 milions de km3, confre
3% d'eau douce uniguement |

I'eau, car I'étre humain adulte est
composé d’eau a environ 70% |
le noumisson, 75% . les embryons de
quelgues jours 95%).

Ces taux tendent & diminuer avec
les années, car plus les tissus
vieilissent, plus ils se déshydratent,
'eau étant remplacée par de la
graisse.

nmmninn AUANTAGES

Notons avant foute chose, que I'ensemble des réactions biochimiques du corps se fait en présence d’eau.
Par conséquent, lorsque I'on pratfique une activité sportive réguliere, en fonction de I'intensité de cette
derniére, il est possible de perdre rapidement une grande quantité d'eau impactant notre fonctionnement
meétabolique. Le danger de la déshydratation peut nous guetter, provoquant dans un premier temps, une
diminution de la performance physique et une augmentation de la température corporelle qu'il faut a tout
pris maitriser. (surfout dans les pays chauds et humides)

Je conseille souvent de s’hydrater régulierement par petites gorgées tout au long de la journée et augmenter
la quantité en cas de forte chaleur et activité intense.

Post entrainement, I'eau sera un dliié non-négligeable pour éliminer les divers déchets métaboliques.

De méme, I'organisme sera en mesure de fournir la quantité d’eau nécessaire & votre estomac et intestin
gréle pour faciliter la circulation et la digestion des aliments qui vous aideront & récupérer de votre seance
sportive |
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i EAU PLATE, GAZEUSE, MINERALE... ?

Pour fuir volontairement un débat trés
coniroversé du fait que le commerce de
I'eau est I'objet d’énormes enjeux
économiques, Je ne saurais vous
conseiller de consommer une eau la plus
pure possible.

Si vous buvez beaucoup d'eau du robinet,
privilégiez I'utilisation d'un filire & charbon
actif (veillez a remplacer régulierement le
filtre 1 ).

Quelle eau choisir ¢ C'est une question qui
crée de nombreux débats etje m'en
référerais & un constat purement biologique.
Dans voire organisme, le potassium
collabore avec le sodium pour maintenir
I'équilibre hydrique.

(attention, quand j'évoque le sodium , je ne
parle pas du sel raffiné blanc de table ! si
vous voulez saler vos plats privilégiez /1
uniguement le sel de mer ... intégralement ol
Pensez également & avoir une alimentation | i
suffisamment équilibrée et riches en
minéraux (vous les tfrouverez principalement
dans les végétaux, fruits, légumineuses,
poissons ect..)

Certaines croyances et dogmes font
croire a certaines femmes qu’elles

« gonfleront » si elles boivent énormément
d’eau. C’est méme le plus souvent le
confraire (sauf en cas de pathologie) carle
cormps A tendance par osmose inverse &
retenirI'eau en cas de manque, privant par
la méme occasion les céllules de leur
élement physiologique de base.

Le probléme n'est donc pas I'eau, mais le
sel (sodium), en effet ce dernier est
responsable de I'éqguiliore des fluides dans le
corps. Sans une quantité suffisante de sel,
leau du sang passe dans les tissus, qui
gonflent... et plus on manque de sel, pour
schéematiser, plus on gonfle. A l'inverse, frop
de sel peut provoquer de I'hypertension et
des AVC. Attention donc drespecter
I'équilibre sodium - potassium avec une
dimentation équilibrée.

Prenez garde : Si vous souffrez d'hypertension, il
faut éviter les eaux minérales, qui contiennent de
fortes proportions de sels minéraux, comme du
sodium et privilégier l'eau de source qui a une
faible quantité de sels minéraux.
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i QUELLE
QUANTITE ?

L& aussi, on peut lire et entendre
tout et son contraire.

Mais en résumé, la quantité
globale d’eau nécessaire & un
adulte de gabarit moyen,
n'ayant pas une activité physique
particuliere est d'environ 2, & 2,5
litres d’eau par jour dont environ 1
litre est apporté par les aliments et
1,5 litre par les boissons.

Ces chiffres seront revus a la
hausse en cas d'activité physique
intense et environnement chaud
(hors problemes médicaux).

Re-Post PODCAST
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MAINTIENT DE L'EQUILIBRE HYDRIQUE PHYSIOLOGIQUE
AIDE AU REGIME

FACILITE LA DIGESTION

DETOXIFIANT ;

AMELIORATIONS DES CAPACITES MENTALES

BON POUR VOS MUSCLES

Soyez conscient gu'il est indispensable de bien s'alimenter et
s’hydrater régulierement tout en pratiquant une activité physique
pour rester en bonne santé. Mais il est primordial de consulter un
médecin en cas de froubles divers, modification alimentaire
majeure ou reprise d'une activité physique.

L'nydratation sera donc est une des clefs de voUte d'une activité
physique optimale, mais par-dessus fout le moyen de respecter
I'équilibre physiologique du corps humain !

Prenez soin de vous !
@ CLIQUEZ POUR REGARDER

Eric Rallo

Eric Rallo et Francis Benfatto }

L'EAU : TOUT SAVOIR !!
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@o O©0® 0N SKYPE WITH FRANCGIS BENFATTO

Francia Benfatto, IFBB - Professional

Bodybuilding depurs 1988

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

@i‘i’;ﬁ? BENFATTO NUTRITION

Formulé et fabriqué sclentifiquement pour Benfatto Nutrition™

wwww.benfattonutrition.fr
{ whatsapp] 0027 74 2222 882
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France Ceilles par David Andrieu
Justine Gayraud par Cécilia Marconato
Arnaud Guelton par Christophe Corion
Mohamed Makkawi par Bernard Dato
Muscles=f(courbe de force) par Paul James
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&  MUSCLES

f(COURBE DE F ORCE)

COMME PROMIS DANS L'ARTICLE DU
MOIS DERNIER, NOUS ALLONS VOIR ICI
DES PROPOSITIONS D’ENTRAINEMENTS
POUR LES BICEPS ET LES TRICEPS EN
INTEGRANT LA NOTION DE COURBE DE
FORCE. CONTRAIREMENT AUX
PECTORAUX OU AUX GRANDS
DORSAUX, LES BICEPS ET TRICEPS NE
SONT PAS DES MUSCLES A ANGLES.

On ne peut donc pas utiliser le critere
d'angle de travail pour sélectionner une
série d'exercices et constituer notre
entrainement. Cela n’aurait aucun sens.
En revanche, nous pouvons intégrer la
notion de longueur musculaire, c'est &
dire sous quelle longueur nous allons
demander au muscle de fournir son
effort.

Avant d'altaquer, rappelons
simplement qu'un muscle est capable
doffrir le plus de résistance
mécanique lorsqu'il se tfrouve dans sa
longueur optimale: ni frop court
(position confractée), ni trop long
(position étirée). C'est I'une des raisons
pour lesquelles les mouvements
polyarticulaires, dits mouvements de
base, sont reconnus si bénéfiques pour
le développement musculaire. Lors de
ces exercices, le muscle se raccourcit &
une articulation et s'étire & I'autre ui
permettant de garder une longueur plus
optimale sur tfoute [|'amplitude du
mouvement.

Chaque enirainement se présentera
sous la méme forme. Il y aura 3
exercices par muscle pour cibler les 3
portions de la courbe de force. Nous
profiterons de la fraicheur et de
I'énergie du début d'enirainement
pour commencer par un exercice
ciblant le muscle dans ses positions de
faiblesse, c'est a dire étiré ou
raccourci.

2EME PARTIE

Je recommande de démarrer par celui recrutant le muscle
dans sa position raccourcie évitant ainsi de le charger
lorsqu’il est fortement éfiré et de risquer la blessure. Le muscle
ressemble a un élastique, froid il est fragile et cassant alors
que chaud, il offre toutes ses propriétés de souplesse et de
résistance. Nous commencerons donc par un exercice (
raccourci » suivi d'un exercice « étiré » pour terminer avec un
mouvement recrutant le muscle dans ses longueurs plus
moyennes. Nous finissons donc dans la position de force
maximale du muscle ce qui permet de garder un poids de
fravail suffisamment lourd et d'utiliser des techniques
d’intensification pour annihiler le muscle. Chaque exercice
doit étfre effectué dans un controle parfait ce qui requiert
une vitesse d’exécution lente. Cela permet de se focaliser
comme il se doit sur la contraction et/ou I'étirement et de
s'assurer que l'effort est fourni uniquement par le muscle
ciblé.

Cetfte facon de s'enfrainer n'est pas meilleure qu'une autre.
Par confre elle vous permet de changer des roufines
habituelles en apportant une approche différente et une
logique dans le choix et 'ordre des exercices. Cela s'avérera
utile pour ceux qui ne supportent pas de ne faire qu'un
unique exercice par groupe musculaire. Si vous ne deviez
effectuer qu'un unique exercice, alors, le plus judicieux serait
de prendre un exercice dont la résistance évolue de
concert avec la courbe de force, c'est a dire maximale
quand le muscle est a longueur moyenne et minimale
quand le muscle est compléetement étiré et complétement
raccourci.

Les entrainements proposés incluent principalement des
exercices d'isolation, qui permeftent de charger
uniquement le muscle ciblé, épargnant ainsi les articulations
et I'organisme tout enfier. C'est aussi I'unique moyen de
développer certaines proportions, particulierement mises en
avant par les bodybuilders de la Golden Era.
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1. Entrainement Biceps = f( courbe de force )

(but premier: aller chercher une intense contraction au sommet du mouvement et la maintenir)

* High Cable Curls Behind the Head

Ramenez lentfement les mains jusque derriere les oreilles et n’ayez pas peur de lever les coudes. Variez
I'angle de la poulie en vous mettant debout ou & genoux et voyez comment cela affecte votre ressent
pour I'exercice. Gardez en téte que quand le cable fera un angle de 90° avec votre avant-bras, la
force exercée sur le muscle sera maximale. Cet exercice peut aussi éfre faif sur une unique poulie avec
une barre, assis ou allongé sur un banc.

(N'hésitez pas a lever
les coudes plus haut
que sur le dessin et
ramener bien les
mains au niveau des
oreilles. Vous vemez
que la confraction
dans le biceps n'en
sera que plus intense)

1.2 Exercices ciblant le biceps sous
sa forme la plus étirée :

(but premier: bien étirer en douceur le muscle puis le contracter
intensément sans aide parasite d'autres muscles ou d'inertie)
* Incline (Alternate) Supinating Dumbbell Curls

Plus vous dllongerez le banc et plus vous
étfirerez le biceps (en particulier le chef
long). Mais attention, frop tirer sur le biceps
dans cette position est la recette idéale
pour rejoindre le club des vieux culto &
biceps déchiré par usure du tendon du chef
long du biceps sur I'articulation de I'épaule.
Vous pouvez faire cet exercice en alternant
chaqgue bras ou en simultané. Enfin si vous
manquez de développement au niveau du
brachial antérieur (petit muscle
monoarticulaire situé sous le biceps
brachial), n’hésitez pas & faire I'exercice en
prise marteau (hammer) pour le solliciter
davantage.

LA METHODE LA METHODE APPRENDRE UANATOMIE SrEmd -2 ; ot o1 ;
DELAVIER@ | DEILAVIER MUSCULARE FORCTONRELLE Somplamagts : BOOSTERS

5 = alimengtaifes entail

N C—

P — DU STRETCHING
GUIDE DES e

A REU I DES BRAS 1 Exercices
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1.3. Exercices ciblant Ie biceps sous une longueur plus moyenne :

(but: annihilation du muscle ciblé avec techniques d'intensification diverses)

* Standing Dumbbell/Barbell/Cable Curls

Le fait d'étre debout permetira de plus facilement utiliser des techniques d’intensification. Cet exercice
peut aussi étre effectué en prise marteau pour intensifier le travail du brachial antérieur.

p

* Tractions supination

PROPOSITION D’ENTRAINEMENT:

1. High Cable Curls Behind the Head

3 séries pyramidales (12 - 10 - 8), 60s de repos.

2. Incline Alternate Supinating Dumbbell Curls

3 séries pyramidales, 60s de repos.

3. Standing Hammer Curl

3 séries avec 60s de repos et triple dropsets sur la derniére
série ou répétitions trichées @ excentriques ralenties ou
encore superset avec des ftractions en supinafion

Adoptez une forme d'exécution pour cibler les (technique de pré-fatigue). Technique d’intensification au
biceps : cherchez a rapprocher vos épaules de vos choix.

mains uniquement et non & ramener vos coudes
derriere vous en amenant la barre au niveau de votre
poifrine

2. Entrainement Triceps = f( courbe de force )

2.1. Exercices ciblant le triceps sous sa forme la plus raccourcie :

* 1 Arm Far Cable Pushdown

(but premier: aller chercher une intense confraction en | Méme remarque que précédemment. Faire cet
fin du mouvement et la maintenir) exercice a un bras permet, outre le travai en
 Far Rope Pushdown unilatéral et ses bénéfices, d'étre encore plus libre
Pour cet exercice, n'effectuez pas les extensions | de ses mouvements qu’avec une corde.

bien verticalement, profitez de la corde pour
ramener vos mains le maximum deniére vous.
N'hésitez pas & descendre un peu la poulie et &
vous reculer pour avoir la tension maximale (c'est a
dire lorsque I'angle formé entre vos avant-bras et le
cable sera de 90°) proche du bas du mouvement.

* Dumbbell Kickback

On lui préferera les exercices d la poulie mettant
moins de pression dans I'épaule lorsque les
charges manipulées deviendront conséquentes.
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> 2.2. Exercices ciblant le triceps sous sa forme la plus étirée :

(but premier. bien étirer en douceur le muscle puis le * Overhead Rope Extension
confracter intensément sans aide parasite d'autres muscles
ou d’inertie)

¢ 1 Arm Overhead Dumbbell Extension

Tous les exercices d'extension des friceps positionnant le
coude haut pres de la téte rentrent dans cette
catégorie.

* Skull Crusher

en reculant les coudes un peu en arniere et
en descendant la barre sous la téte et non
au-dessus du front.

> 2.3. Exercices ciblant le triceps sous une longueur plus moyenne :

(but: annihilation avec techniques d'infensification diverses) * Close-Grip Bench Press / Triceps Push-up
* Vertical Pushdown

N'hésitez pas sur ce mouvement & avoir le buste
légérement penché en avant. Laissez vos bras tomber &
la verticale de vos épaules et faites vos extensions de
friceps sans bouger les coudes de leur position.

* Triceps Dips =
Pour recruter davantage les /
friceps aux dips, maintenez le 4

corps droit en évitant de vous
pencher en avant et gardez
les coudes le long du corps.

PROPOSITION D’ENTRAINEMENT:

I. Far Rope Pushdown

3 séries pyramidales (par exemple 12 - 10 - 8), 60s de repos.
2. 1 Arm Overhead Dumbbell Extension

3 séries pyramidales, é60s de repos.

3. Vertical Pushdown

3 séries avec 60 sec de repos et triple dropsets sur la derniére série ou

répétitions trichées a excentriques ralenties ou encore supersef avec des #StayGolden
pompes au sol (mais rapprochées écartement un peu moindre que celui

des épaules et maintient des coudes le long du corps). Technique Paul James
d'intensification au choix.
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/' ous avez |u 'histoire de Lee Haney,
Comment il vécut,
Comment il prit son essor 2
Cavousaplu, non ¢
Vous en voulez once more @
Et bien écoutez I'histoire du Petit Bjjou d'Egypte.

Ah oui, Makkawy,

Ca c'était un poseur, ga c'était un esthéte,
Et sur ton magnétocassette,

Va donc voir ses posings. T'achétes 2

IV 'est avis, Makkawy,

Que c'éfait dans le scripf,

« Petit Bijou d’Egypte ».

Eﬂe: dangg pigrreI comme tiJIn hiéroglyphe,
idé par Gironda I'apoc e,

Au World Pro Chcmpions%gs, 1983,

Tu I'emportes et Haney fait froisieme.

Mais au Mister « O » de 84

Le grand Lee t'écarte

De la premiére marche.

Ah, oui, Makkawy, vice-champion, mais

Don't care,

You sfill are Le Petit Bijou

Du Caire.

Je me souviens de cette photi
friceps aussi parfait qu'une virgu

aphie. Sac al'épaule,
d'un vers de Rimbaud, il

arive devant le Vince's Gym. Gironda, I'air sérieux, autoritaire,

impérieux, lui montre le seul chemin possible : I'entrée de la
salle. Une entrée envahie par la vie végétale. Et lui, le Petit
Bijou d‘Egy?te, le hiéroglyphe taillé dans de la pierre de
pyramide, Il nous sourit. Il sourit de I'instant, bien sdr, il sourit de
la farce. Mais son sourire résonne jusqu’'a moi, jusqu’a nous ;
un écho qui se répercute, d'annee en année, qui rebondit
comme un lufin de caoutchouc et qui fraverse les dges. Un
écho de joie de vivre. Son dge d'or, probablement...

BernarDDato

N FITNESS-MAGFR N'34-03-2016
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Né le 29 ao0t 1953, Mr Egypt
en 1969, Mr Universe en 1976,
Mohamed Makkawy obfient
sa carle pro en 1977 et,
vainqueur de plusieurs
Grands Prix Pro IFBB, il
décrocherala 2éme place
a Olympia 1983 et 1984. Il se
refira de la compétition a -
I'ge de 46 ans, aprésle«
IFBB Night of Champions
1999 .
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NATOMIE

Comprendre pour Progresser

THOMAS
MOREIRA

Coach sportif
Graphiste

©0

DESCRIPTION

La « fente avant » est un excellent moyen pour
cibler le grand fessier. Cet exercice, couplé a des
extensions de la hanche, convient trés bien pour un
rattrapage des muscles du fessier.

En effet, suivant sa morphologie, il n’est pas
toujours facile de bien ressentir le travail
musculaire sur la région postérieure lorsqu’on
réalise des squats. Pour les personnes dont c’est le
point faible, il est frustrant de fournir la
quasi-totalit¢ de l’effort avec ses quadriceps
(Muscles antérieurs de la cuisse).

La fente avant va permettre d’orienter davantage
I’impact sur le fessier de la jambe avant grace a
I’étirement de celui-ci, si ’écart entre les pieds est
suffisant.

D’autre part, il faut veiller a garder le buste droit et
le regard a 1’horizontal lorsque I’exercice est
réalisé. Attention a ne pas trop fléchir vers I’avant !
Cela peut étre traumatisant pour vos genoux et les
muscles recrutés seront ceux des cuisses.

LA FENTE AVAN

LES DIFFERENTS TYPES DE FENTE AVANT

Avec une barre sur les épaules : la barre permet de rajouter
de la charge facilement, c’est donc une fente réservée aux
pratiquants confirmés. Sinon, faites-le barre « a vide ».
Avec haltére bras le long du corps : cette fente est
excellente pour débuter ! La position des bras le long du
corps permet de s’équilibrer lorsqu’on engage la flexion des
jambes.

La Bulgare : Se réalise en positionnant sa jambe arriére sur
un support surélevé (Banc, step) ainsi le poids du corps est
maximisé sur la jambe avant. Il est possible de le coupler
avec des haltéres ou une barre si celui-ci est maitrisé.

La fente alternée en déplacement : souvent utilisée en
préparation physique, cette fente permet d’augmenter la
souplesse de son psoas (Muscle profond du bassin,
fléchisseur de hanche) qui par sa raideur, entraine une
courbure lombaire trop prononcée pouvant aboutir sur des
lombalgies chroniques. D’autre part, I’amortissement du
poids du corps lors de la flexion permet d’augmenter
I’intensité de I’exercice.

ACTION

Droit de la cuisse

Tenseur du fascia lata
Moyen fessier
Grand fessier

Vaste latéral
Biceps fémoral

Semi-tendineux
Gastrocnémien
Soléaire

MOREIRA THOMAS
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COACHING
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FITNESSMITH

Coach sportif
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Musculation & Filness

) LA TRICHE EN MUSCULATION

ET LE DEBUTANT

Le débutant arrive en salle de sport et
commence son programme
d’entrainement établit par son coach
ou la personne qui I'encadre, dans la
logique chaque salle bénéficie d'une
personne diplomée d'état qui poura
montrer les placements lors des
mouvements et répondre aux
questions du débutant. Dans la réalite,
peu de salles de sport fournissent un
fravail de cefte qualité, vous allez
devoir demander aux adhérents plus
expérimentés de vous montrer les
mouvemenis et de demande en
demande vous allez obtenir tout un tas
de théories et de recommandations
toutes plus contradictoires les unes que
les aufres.

MES CONSEILS POUR
VOUS AIDER AU MAXIMUM

1. Commencez par apprendre chaque mouvement

avec des charges légeres

2. Apprenez aussi guels sont les muscles fravaillés lors de

chaque exercice.

3. Si vous n'avez pas de coach dans vofre salle,
20s de mouvements établis par des

) surinternet

fricher pour prendre plus lourd

rogresser en force sans bdcler la

ste de conseils pour débutant est
er. Si vous commencez directement
a tricheren donnanf frop de vitesse a votre mouvement
ou en dandinant le dos pour faire du curl & biceps vous
adlez prendre de mauvaises habitudes et vous
n'apprendrez pas a solliciter corectement vos muscles.

»
-

Photos by Patrick Masoni
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, . MES CONSEILS DE TRICHE POUR LE
« Le debutant ne doit pas PRATIQUANT AVANCE :

chercher a fricher lors de ses 1. Choisir un exercice de préférence en charge libre
2. Ne pas faire de I'amplitude complete en position
mouvements » étirement ( surfout pour les curls )
Je sais que quand on débute on souhaite 3. Ne pas augmenter brutalement de charge mais
prendre les mémes poids que les autres commencer par 2,5kg pour les petits muscles et 5kg a
pratiquants pour ne pas paradifre ridicule... [GCEEVEE e UISec )
Sachez que si vous suivez mes conseils, vous ne 4. Ne frichez pas sur fous les mouvements mais
serez pas ridicule et votre entourage vous seulement sur un seul par seance et par groupe

frouvera concentré et méthodique... et dans  [RAEESESY ' ‘
quelques mois peut-éire que vous allez leur 5. Reprenez des mouvements plus stricts apres 3 ou 4

2 semaines avec une charge légérement supérieure
donner des conseills. geleg P

La friche c'est simplement un moyen de faire une
R R répétition supplémentaire avec un poids donné. Par
La friche en muscylahon pour le exemple au cur a biceps ou au développé militaire
prqﬁquqnl' avance: debout, on va effectuer une legere flexion/extension
des cuisses pour lancer le déebut de la repétition. Il ne
s'agit pas de se tordre le dos pour espérer faire monter
la barre, sinon au bout de quelques semaines vous
adllez le regretter sérieusement. Des exercices comme
le squat et le soulevé de terre ne sont pas compatibles
avec la friche, vous pouvez néanmoins en réduire
I'amplitude pour augmenter la charge, mais selon les
individus, les résultats ne seront pas forcément plus
conséquents.
Comme expligué dans la méthode delavier 2
I'entrainement en explosif est plus O méme de
développer le type de fibore que I'on souhaite
développer, mais il est aussi le style d’entrainement le
plus dangereux pour vos tendons et articulations. Pour
limiter les risques, vous devez respecter vos périodes
de récupération/sommeil mais aussi votre diététique.
Si vous souhaitez dller plus loin, vous pouvez
télécharger mes ebooks ici : Ebook Fitnessmith

Le pratiquant avancé a déja acquis une certaine
experience, il connait déja les principes clés pour se
construire un bon physique ( voir : Les vidéos
formations de Fitnessmith ) mais il peut rencontrer
une forme de stagnation au niveau de ses
performances et de son physique. | aimerait
augmenter son tour de bras d'un centimetre mais
n'est pas capable de prendre un kilo de plus sur ses
exercices de bras en gardant une exécution
parfaite.

La solution pour lui serait de commencer & étre un
peu plus viclent sur certains exercices pour forcer
légerement la progression.
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Photo by Patrick Masoni




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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CHRISTOPHE
CORION

Reporter

PORTRAIT

Arnaud
GUELTON-

photothéque Arnaud Guelton

Je vous propose de faire connaissance avec Arnaud Guelton
compétiteur a Mr Univers et qui vient d’ouvrir recemment sa salle
de musculation.

Arnaud et sa femme laetitia

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

Christophe Corion : Bonjour
Arnaud, peux-tu nous raconter
comment as-tu découvert le
bodybuilding ?

Arnaud Guelton : Tout d'abord j'ai
decouvert la musculation a I'ecole de
police, grace a des collegues de
promotion qui m'ont fait partager leur
vision du sport. C'est Odette et Thierry
Pignat qui m'ont fait découvrir le
bodybuilding et la compétition.

CC : Quel est ton parcours sportif
avant le culturisme ?

AG : J'ai commenceé le judo a I'age de 6
ans pour arréter a I'age de 18 ans, puis
J'ai pratiqué la boxe francaise durant 4
annees.

Aprés 12 ans d'arrét j'ai repris le judo
tout en continuant mes préparations de
culturisme.

CC : Depuis combien d’années
t’entraines-tu ?

AG : cela fait déja 10 ans que je
pratique le culturisme.

CC : Es-tu plutét fan des Zane
Paris Demey ou Riihl , Big ramy ?

AG : Je suis fan des physiques old
school dont les plus représentatifs a
mes yeux sont Arnold (bien
evidemment) Lou Ferrigno, Bob Paris,
Francis Benfatto et Serge Nubret.
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Arnaud
GUELTON

En bref

Taille : 1.76 m

Poids : 96 kg (hors concours)

et 84 kg (en compétition)

Loisirs : «Mon loisir c’est mon travail»

Christophe Corion : Peux-tu nous donner ta vision du
bodybuilding en 2016 ?

Arnaud Guelton : Pour ma part ce que j'aime beaucoup dans le
bodybuilding et que j'essaie de reproduire une belle largeur
d'épaule avec une taille fine. Je remarque que nous revenons
doucement a ces criteres la, méme si dans le milieu
professionnel c'est toujours la course a la masse et au volume.

CC : Tu me confiais que ton réve était d’ouvrir une salle
en compagnie de ton épouse peux tu nous expliquer
tout cela ?

AG : Avant de connaitre ma femme j'avais un réve solitaire qui
était de travailler dans le monde de la musculation et plus
particulierement avoir ma propre salle.

Apres ma premiere competition et la transmission du virus a ma
femme nous avons décidé de quitter nos carrieres afin de
transformer le réve en projet et l'idee Bulk Gym est née.

En chemin j'ai contaminé un ami David Prioux qui a fait ses
premiers pas sur scene en 2015 et qui est mon associé a la
salle.

CC : Quelles sont les différentes activités que tu
proposes a ta clientéle ?

AG : Bulk gym est une salle old school et underground ou le
travail a charge libre y est dominant. J'oriente et j'encourage les
adhérents a faire leurs premiers pas dans le culturisme. Nous
partageons avec eux nos préparations et nos résultats.

Il y a également des cours collectifs traditionnels comme le step
ou le cuisse abdos fessiers, mais aussi des cours plus actuels
comme le cardio boxing ou le Hell camp.

CC : Quel est ton palmares ?

AG : Octobre 2011 : 1er Gym and co 1 er pas

mai 2013 : 3éme championnat de France AFCPAS

Vice champion de France AFCPAS en couple

mars 2014 : 3 éme au Gym Power - 90kg

Mars 2015 : 3 eme au Gym Power Sedan -95kg

Mai 2015 : 2 éme au championnat de France APF-WPF
2 eme au championnats de France APF-WPF couple
Novembre 2015 : 3 éme a Univers WPF — 90 kg

CC : Quel style d’entrainement utilises-tu ?

AG : Je travaille a la sensation, un muscle par jour, et je
privilégie les négatifs, les dégressifs et les supersets

CC : Quelles sont tes futures compétitions ?

AG : Pour le moment je serais plutot sur le Ripert Show et
Univers WPF

CC : Le mot de la fin 7t

AG : Je tiens a remercier mes parents, mon beau pere mes
bulkeurs, David et Nathalie, et ma femme qui m'ont soutenu et
qui m'ont aidé a monter mon projet.
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“.. SEBASTIEN
EAthléteﬁc'lt‘:;:nudéle a ' m,a
5 coach sportif

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

Mars, l'arrivée du printemps. J'espére que vous avez passé de bonnes vacances d’hiver. Sachez,qu’il faisait
plus de 30 degres a Los Angeles le mois dernier incroyable ! Si vous avez aimé la rubrique du mois dernier, ce
mois-ci vous aller encore mieux appreécier !

1= March, yes it is the spring arrival! Indeed a lot of you do appreciate the spring season since it takes over the cold
and freezing winter for some of you . Hopefully you all had great winter vacations. Definitely it felt like
summertime here ,well not quite but we had temperatures that came close to 100 F ! unbelievable ! Well if you
really liked last month column, | think you even going to like more this month column.

<

Démarrons par un artiste francais. Cet acteur Francais
avec plus de 69 films a son actif et d’origine Haitienne,
fait son chemin a Hollywood dans le cinéma. Jimmy
Jean-Louis pouvais étre vu dans la série qui avait fait
un carton ici au états unis “ Heroes”, en effet il jouer le
personnage d ‘un haitien. Jimmy Jean-Louis est apparu
dans plus de 32 épisodes .Maintenant |la série c’est s
relancé avec un nouveau cast mais la production a refaif§
apparaitre son personnage. Le nouveau titre est intitulé 4
Heroes Reborn “ . Mais la plus grosse actualité pour :
Jimmy c'est le role “ Toussaint “ qui I'a incarné dans le
film “ Joy “ qui veut dire “joie * en Frangais et qui est
actuellement a I'affiche au cinéma. Jimmy Jean-Louis a
eu I'opportunité de travailler au cotés du gros gratin
d’Hollywood, notamment Jennifer Lawrence, Robert De
niro, Bradley Cooper,... Visitez sa page IMDB pour
consulter sa filmographie
http://'www.imdb.com/name/nm1097515/

@ Let’s begin by an amazing talented French actor. This

actor who starred over 69 movies across the world
hailing from Haiti has made his mark in
Hollywood.Indeed Jimmy Jean-Louis had a recurring
role in the popular tv show “ Heroes “ as “ the Haitian”
wich it was a well success in the U.S. Now the
producers, the creators has made a sequel of the show
and the character that Jimmy Jean-louis was playing is
back with the new title called “ Heroes Reborn “
Congratulations! However the big news is that he's
currently in the movie “ Joy”. He plays the role of *
Toussaint” wich opened in movie theaters last
Christmas . Jimmy played along A list actors such as
Bradley Cooper, Jennifer Lawrence ,Robert De Niro,...
Filmography available on his IMDB page
http://www.imdb.com/name/nm 1097515/

Dans ma rubrique de Janvier je vous ai fait découvrir Anllela Sagra une jeune
Colombienne fithess modéle donc tous les filles révent d’avoir son physique, ce mois
ci c'est son boyfriend Tomas Echavarria .Tomas est un fitness model qui est aussi
sponsorisé par la méme marque de suppléments qu’Anllela “ 1Up Nutrition” qui est
basée & Miami en Floride. On pourrait dire les deux font la paire absolument vu qu'au
sein du couple tous les deux sont coach sportif. Pour en savoir plus sur Tomas , voici
son site officiel .http://tfit360.net/home/bio

In my January column | introduced you to a beautiful fitness model from Colombia
Anllela Sagra.\Well did you know that her boyfriend Tomas Echavarria is also
sponsored by the same company “1Up Nutrition” .Let me just say this couple is
absolutely same career oriented no only they both fitness models but they also both
personal trainers including online coach. If you wish to find out more about Tomas ,
check out his official website .http://tfit360.net/home/bio

Tomas ECHAVARRIA
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California NEWS

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

Diego SEBASTIAN

Félicitations a I'un des fitness model international le plus
publié | , sponsorisé par San we deliver results ,Diego
Sebastian est apparu le mois dernier dans le magazine
populaire Muscle & Fitness Américain .Diego montre un &
circuit rapide de 20 min dentrainement. Diego a été |

photographié par Per Bernal. ”

Congratulations to veteran one of the most published
international fitness model , Team SAN we deliver results
Diego Sebastian who appeared last month in Muscle &
Fitness US. Indeed, Diego was photographed by the
renown photographer Per Bernal. The pictorial shows a
20 min quick workout routine.The shoot took place at
Gold’s Gym in Venice “ The Mecca “!

Pourquoi aller a LA fit expo, il y a beaucoup de chances que vous pourrez y croiser
plein d’'athlétes, stars du fitness, bikini, ...a la Mecque du gold’s gym. Exactement?
C’est ce qui m'est arrivé. Le weekend de I'expo samedi soir et dimanche soir au
golds gym je suis aller m’entrainé et j’ai croisé beaucoup d’'entre eux qui revenait de
I'expo. C'est comme si ils avaient choisi de faire une “ after party” au gold’'s gym the
Venice | Parmi mes rencontres, c’était un plaisir de revoir la ravissante Heidi
Sommers que javais eu le plaisir de rencontrer a Miss Olympia en Septembre
dernier qui était ici accompagné de la belle Jessica Arevalo de I'équipe Shredz. On
peut dire que 1 up nutrition était en force vu qu’Heidi sommers est avec eux. Si vous
voulez avoir le méme physique que Heidi, consultez sa chaine youtube pour voir des
centaines de videos d’entrainement, de nutrition
https://www.youtube.com/user/heidisomers

You may ask yourself, why do | bother to deal with millions of peoples in the LA fit
expo , when | can see all the athletes, bikini, mens physique, ...at the mecca? Well
exactly, you're right. It seems the golds gym in venice has been chosen to hold like
an after party . Indeed, | did the experimentation to go both nights Saturday and
Sunday around 6pm and it was a circus! The mecca has never been this crowded ! |
runned into many athletes among them was the ravishing Heidi Sommers who |
had the pleasure to meet at the Olympia last September . Heidi was with the beautiful
team Shredz athlete Jessica Arevalo .Well, | can honestly say, the mecca between
the couple Anllela Sagra and Thomas and Heidi Sommers that 1 up nutrition was in
force! If you wonder how Heidi gets this bikini body, check out her official you tube
channel .https://www.youtube.com/user/heidisomers
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| ETEFFORT

Dans cette vidéo nous allons traiter :

* Faut il prendre des glucides IG haut apres I'entrainement
*Quel sont les avantages-Risques
¥ Le fonctionnement du muscle lors de 'effort

* Le choix des bon glucides et les quantités et les petits plus...
* Mes astuces de PRO
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p LA DIETETIQUE
A L'AVEUGLETTE ?

Quand on parle d'alimentation, de nutrition,
et que I'on veut s'y intéresser un temps soit
peu, on tombe rapidement sur la notion de
diététique. La diététique est une science qui
se veul exacte, qui nous permet de
déterminer les apports alimentaires adaptés
pour chacun, en fonction de I'activité choisie.
La diététique se permet donc de donner des
recommandations extrémement précises a
chacun d'entre nous de maniére a ce que
son alimentation soit la plus « compléte » pour
Iun et lvi upporie tous les éléments vitaux
nécessaire a son fonctionnement
métabolique. On donne beaucoup de crédit
a la diététique, on fait souvent frés attention a
nos apports alimentaires... ET POURTANT QUE
DIRIEZ VOUS SI VOUS VOUS RENDIEZ
COMPTE QUE TOUT CECI ETAIT JUSTE
TOTALEMENT FAUX ?

Cela peut paraiire fres provocateur, et
pourtant je crois qu'on ne peut pas dire autre
chose. La diététique s'intéresse a la quantité ¢
d'aliments que nous apportons, que nous
ingérons, c'est a dire ce qui rentre par la
bouche. Or, un tant soi peu de connaissance
en physiologie humain, nous apprend que
entre ce quirentre parla bouche et ce qui
est réellement disponible pour notre
fonctionnement métabolique, il y a un
goufire !

un gouffre abyssale méme...
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Pour mieux comprendre Ila chose,
étudions donc un petit peu le frajet d'un
aliment. Une fois mis dans la bouche,
laliment est mastiqué, cette étape de la
masstication est essentielle,.

De la qualité de la mastication, va
dépendre Ia qualité de Ia
fragmentation du produit, et donc la
capacité du corps a bien le digérer.
Digestion, digestion, mais gu'est ce donc
exactement ¢

Cela se définit tres simplement : lo
digestion c'est la décomposition du
complexe en simple,.

Les intestins ne pouvant absorber que
des éléments sous forme simple.

Si I'on digére bien, on assimile bien. Si
on digere mal, on assimile mal.

La digestion se fait par l'action d'enzymes
(on peut se représenter les enzymes
comme des petits ciseaux qui viennent

découper les longues chdines
complexes), sur les aliments complexes
que Nous ingerons.

L'action des enzymes sera d'abord
facilité par la fragmentation de la
nourriture lié a la mastication. Plus on
mastique, plus la nourriture est réduite
en petits morceaux, et plus les enzymes
digestifs pourront faire leur travail de
maniére efficace.

Il 'y a ensuite toute Iétape digestive &
proprement paré. Elle commence dans
la bouche avec l'amylase salivaire qui
commence a décomposer les longues
chaines de sucre, elle continue dans
lestomac avec la pepsine et l'acide
chlorhydrigue, gui aident & décomposer
les longues chaines de protéines. Elle se
termine ensuite au début de lintestin
gréle avec la bile et les enzymes
pancréatiques qui viennent digérer les
graisses et ferminer la digestion des
sucres. Une fois notre  nouriture
fragmentée et imprégnée de ces
enzymes, la digestion peut se faire, et la
decomposition du complexe en simple
s'opérer. lIn'y a gu'une fois ramené a l'état
de molécule simple, que les aliments
pourront étre assimilés au fravers de la
paroiintestinale. Mais la encoreily a foute
une chdine de fransmission & respecter.

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

ON IMAGINE TROP SOUVENT NOTRE PAROI
INTESTINALE COMME UN FILTRE, UNE PASSOIRE,
AVEC UNE VISION TRES MECANISTE DE LA
CHOSE.

En vérité la transmission au travers de la paroi
intestinale se fait essentiellement par
l'intermédiaire de toutes les bactéries qui
tapissent I'extérieur de notre paroi intestinale.
Ainsi dans notre tube digestif il y a une
population microbienne qui dépasse de loin
la quantité de cellules que nous avons dans
tous le corps. Ces bactéries sont essentielles &
notre fonctionnement métabolique. Elles
assurent un réle de protection, (notre systéme
immunitaire est a 80% bactérien), un réle de
chélation, (elles s'associent aux éléments
toxiques pour les éliminer), et ce qui nous
intéresse plus aujourd'hui, un rdle de
digestion.

Ces bactéries produisent des enzymes,
s'approprient les molécules issues de notre
alimentation et les transforment par une
chaine de réactions jusqu'a arriver a des
aliments assimilables et qui peuvent passer
av travers de la barriére intestinale pour enfin
se refrouver dans le sang.
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Vous lI'avez donc compiris, entfre un aliment qu'on met dans sa
bouche et des véritables nutriments qui se trouvent dans le sang
aptes a nourrir et a soutenir le fonctionnement cellulaire, il y a un
fossé ICe fossé, c'est la mastication, la digestion, I'assimilation. La
diététique ne prend jamais ou trop peu en compte ces 3
phénomeénes. Ainsi quand on dit a quelqu'un : tu dois manger
tant de grammes de tel produit, tant que I'on ignore sa capacité
digestive et assimilative, ce conseil ne vaut strictement rien...

Mon constat, c'est que de plus en plus tout notre systeme digestif est
épuisé. Epuisé par le stress, qui diminue fortement toutes les sécrétions
d'enzymes digestifs, épuisé par la consommation d'aliments
fransformés, raffinés, qui demandent énormément de travail
enzymatique sans eux méme apporter les éléments vitaux
permettant de reconstruire un capital enzymatique. Notre systéeme
d'assimilation aussi est en berne. Nos intestins sont recouverts d'une
couche de dépot et de déchets importants, le biote intestinal (c'est a
dire I'ensemble des bactéries chargées a la fois de limmunité et de
digestion/assimilation) est lourdement impacté par la consommation
d'antibiotiques, de pesticides, de fongicides, d'insecticides dans notre
alimentation. Notre systeme digestif a un rendement déplorable !
Nous sommes amenés a consommer énormément, pour finalement
assimiler frés trés peu ... bien frop rarement la diététique pointe cette
chose. Qui plus est, la diététique postule que nous devons avoir des
apports réguliers et équilibrés dans tous les nutriments. C'est occulter
totalement la capacité de synthese, de recombinaison, de stockage
et d'adaptation qui est la notre. Le foie est 'organe de la synthése, du
stockage et de I'adaptation. Les bactéries intestinales rédlisent elles
aussi énormément de synthéses. Savez vous par exemple, lorsque
I'on parle de vitamines du groupe B, que l'essentiel des vitamines du
groupe B devraient éire produites par les bactéries dans nos intestins.
Nous sommes nos propres producteurs des vitamines du groupe B.
Des lors, la notion de supplémentation devient bien ridicule. La
supplémentation n'est la que en regard de notre défaillance
bactérienne. Défaillance bactérienne ? Mais d'ou cela pourrait il venir
? La réponse est évidente. Les années 50 ont vu 'apparition a la fois
des pesticides, fongicides, insecticides dans nos champs et donc
dans notre alimentation, et I'vtilisation d'anti biotiques qui comme leur
nom l'indique luttent contire tous les microbes, y compris tous ceux qui
composent 90% de notre corps, et qui sont essentiel a notre
fonctionnement métabolique.

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016
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ENTRE CE QUE NOUS AVALONS ET CE QUE NOUS POUVONS
UTILISERILY A UN GOUFFRE.

Et nous nous arrachons les cheveux a essayer d'équilibrer notre
alimentation alors que nous n‘avons aucune vision de ce qui est
réellement assimilé. Au lieu de s'évertuer a essayer de
complémenter sans cesse avec des produits, qui sont des produits
isolés, transformés, et n'auront jamais la nutrition de produits naturels,
il est essentiel de s'orienter définitivement vers un apport massif
d'éléments vitaux, végétaux, essentiellement crus, qui vont nous
apporter fous les minéraux, fous les micros nutriments, tous les
enzymes nécessaires a restaurer une bonne capacité digestive. Le
stress aussi, et I'épuisement sont des facteurs minorants de notre
capacité digestive et assimilative. J'aurai l'occasion de développer
cela dans d'autres articles, mais c'est tout notre mode de vie qui doit
globalement changer afin de fransformer les pieires assimilateurs
que nous sommes , les machines a trés bas rendement  que nous
sommes devenus, en champions de l'assimilation. Et toute personne
qui fait cette démarche sera exirémement surprise de se rendre
compte a quel point, une fois le systeme digestif nettoyé et
régénéré, nous pouvons nous contenter de peu de nourriture tout en
maintenant ou en augmentant notre capacité de travail physique et
intellectuel. Et consommer moins de nourriture pour le méme résultat
voir un meilleur résultat, c'est aussi assurer une usure moindre de tout
le systeme. Pour en finir avec la diététique, il suffit de réaliser le point
suivant : la diététique s'intéresse et quantifie ce que nous avalons,
elle n'a aucune vision ni aucune réflexion sur ce que nous utilisons
réellement. SI TOUT CE QUE NOUS MANGEONS FINI
MAJORITAIREMENT DANS LES TOILETTES, C'EST JUSTE UN VERITABLE
GACHIS ET UNE USURE PREMATUREE.
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Nofre éire profond, nos pensées sont
infrinséquement le fruit de notre
éducation. Le « secret n de
I'apprentissage réside en une
incessante quéte de savoir en gardant
un esprit critique afin de fransformer un
cerveau formaté en un esprit ouvert et
rationnel !

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

Eric Rallo Giudicelli
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CONFLITS D'INTERETS : —
NE MORDS PAS LA MAIN
QUI TE NOURRIT
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LE SYSTEME ARTICULAIRE
DE LEPAULE

claviculaire coracoide

Téte de
'humérus

S'il y a un systéme arliculaire dont nous devons s
prendre le plus grand soin c'est bien celvi de rtiostaire
I'épaule.

Pourquoi le définir comme « systéme arficulaire » ou
« complexe articulaire » ? ; : gy
Tout simplement parce que ce systeme comprend a & . ‘ claviculaire
lui seul 5 arliculations qui permettent lorsqu’elles
interviennent en synergie de mouvoir noire bras dans petie \
une amplitude conique (cone de circumduction) tubérosité ou

s'insert le

frés large, allant du plan frontal inteme au plan g ensonou

postérieur interne en passant par le plan latérale, le sospulsire
tout sur un angle de 0 a 180°.

Ces 5 arliculations sont les _
suivantes :

o Gléno-humérale (gléne de I'omoplate avec téte de

I'humérus) h
o Scapulo-thoracique (omoplate avec cage "~ Sternum  amiculation sterno-
ThOTCICique) 3 claviculaire

» . . . ' Incisure scapulaire
o Acromio-claviculaire (Acromion de I'omoplate ’ ou passe le nerf
avec clavicule) 3 — e
o Sterno-costo-claviculaire (Stemum avec clavicule : \ b
etla 1ére cote) '
o Sous deltoidienne (Téte humérale avec acromion | \ Aarosion

de I'omoplate)

Fosse sus
épineuse

Vous comprendrez donc que la complexité de ce
systeme de par ces différentes articulations osseuses en

fait un systeme fragile et instable. S
(partie
Pourquoi fragile ? S aae articulaire)

Parce que I'interaction entre les différentes articulations A SEap
nécessite I'intervention de différents segments osseux ;
ainsi que de nombreux muscles aux actions différentes
mais complémentaires.

vue postérieure articulaire
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Ily ales muscles « effecteurs » responsables du
déplacement des segments osseux, les
muscles « fixateurs » permetiant un maintien
statique de certains éléments osseux lors du
mouvements d'aufres et enfin les muscles «
ajusteurs » dont le réle est le centrage de la
téte humérale sur la cavité glénoide.

A savoir qu'en fonction de 'amplitude ou de
langle d'un mouvement certains muscles
peuvent changer de fonction et passer du
réle de fixateurs a effecteurs au cours de ce
mouvement.

La transition entre I'action des differentes
articulafions reste un point faible qui peut étre
considéré comme "LA" fragilité du systeme.

Sachant par exemple que le fendon du
biceps passe entre deux faisceaux
ligamentaires coraco-huméral, cela limite et
restreint son espace.

Sachant également que linsertion du tendon
du supra épineux sur la téte de I'humérus
peut éfre inflammée par le frottement
excessif de lacromion de l'omoplate mais
aussi par 'écrasement confre la téte huméral
sous un cerfain angle et dans une certaine
amplitude, il n'est pas & démontrer la fragiité
du systeme dans le cadre de mouvements
inadaptés et qui plus est sous linfluence de
charges disproportionnées.

Articulation gléno-humérale

Sus épineux

Sous scapulaire

vue antérieure musculaire

AUTRE PARTIE SENSIBLE DU
SYSTEME : LARTICULATION
GLENO-HUMERALE.

En effet la téte de I'humeérus (os du bras) est plus
volumineuse que la cavité glénoide avec
laquelle elle est en contact direct et sur laquelle
elle glisse. Ce qui rend le centrage de la téte
humerale sur cette cavité plutdt instable.

Cela nécessite donc I'intervention de muscles
« dits najusteurs dont le role est de maintenir un
gjustement permanent du cenfrage de la téte
lors des différents mouvements de I'numérus.

Ce systeme ajusteur est la coiffe et est composé
des muscles rotateurs insérés comme les
tentacules d’une pieuvre tout autour de la téte
humérale.

Des années de mauvaise utilisation de votre
épaule se terminent souvent sur une rupture de
la coiffe, pas toujours totalement récupérable
chirurgicalement.

On peut en effet avoir de frés gros deltoides mais
une coiffe fragile. Les exercices basique et
classique pour le développement des deltoides
ne renforce pas les rotateurs. | est donc
important et primordial  d'en  assurer e
renforcement de maniere individuelle et
réguliere par des exercices spécifiques simples
basés sur des rotations internes et externes de
I'humeérus et donc du bras.

I faut savoirr qu'un décentrage huméral
persistant d0 & un déséquilibre des tensions
musculaires deltoidiennes entre les faisceaux
antérieur et postérieur peut provoquer a long
terme une érosion osseuse.

vue postérieure musculaire




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

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

En effet un frottement imégulier entre la téte de I'humeérus et la cavité glénoide va engendrer une usure
prématurée du cartilage dans un premier temps puis de I'os apres disparition du cartilage. Il s'ensuivra
une calcification osseuse qui aboutira inévitablement sur de I'arthrose.

Vous comprendrez donc qu’en musculation il faut enirainer vos épaules prudemment et
intelligemment.

Mon expérience et ma pratique me poussent a dire, car convaincu, que la charge pour le travail des
épaules est secondaire. Les amplitudes, les postures, les frajectoires, la vitesse d'exécution sont les
facteurs essentiels tout en ayant toujours une maitrise de la charge. Les surfaces de contact entre les
différents segments osseux etant relativement faibles cela engendre des pressions de contact et de
frottement €levees méme avec de faibles charges.

Ily a de plus des exercices que je déconseille vivement pour le bien étre de vos épaules sans pour
autant vous priver de progression musculdire. Vous profiterez des effets bénéfiques et constructeurs
de mouvements plus sains sans subir les dégats et les effets destructeurs d'exercices depcsses mais
surtout inadaptés a notre anatomie dont on sait aujourd’hui qu'ils ont toutes les chances d'aboutir
sur des blessures ou des pathologies.

LES EXERCICES QUE JE DECONSEILLE POUR PRESERVER VOS EPAULES
A TRAVERS LES ANNEES SONT :

-LE DEVELOPPE NUQUE A LA BARRE LIBRE
-LE DEVELOPPE NUQUE A LA BARRE GUIDEE (ENCORE PIRE)
-LE TIRAGE NUQUE POULIE HAUTE POUR LE DOS

Articulation acromio-

Ce sont bio mécaniguement des sy

mouvements avec peut-éfre une
certaine efficacité sur le développement
musculaire ou celui de la force mais
destructeurs pour le systeme articulaire de
I'épaule voire certains muscles.

Lorsque vous descendez ou firez une
banre demiere la nugque vous effectuez un
mouvement qui nécessite, soit une
grande souplesse et mobilité du systeme
articulaire de I'épaule, soit de compenser
avec une cambrure anormale du rachis
cervical pour permettre le passage de la
barre deriere la téte. Ce geste d force de

Acromion

répétitions dans le temps va user
prematurement et anormalement ce
systeme.

Prenez soin de vos €paules car le jour ou les

Alors gu'il suffit de faire du développé
aux haltéres plutét qu'a la bare tout
simplement parce qu'avec les haltéres
VOUS NE YOUs IMposez aucune confrainte
de frajectoire autre que cele naturelle
que va vous dicter vos épaules.

Quant au firage vertical poulie haute
pour le dos il vous suffit de ftirer la barre
devant le visage plutdét que deriére la
téte en vous maintenant droit.  Vous
obfiendrez le méme résultat quant &
limpact musculaire sans  agresser  le
systfeme arficulaire de vos épaules et sans
créer de siress cervical.

fraumatismes et les douleurs seront présents et
installes, cela perturbera dans le meilleur des cas et
empéchera dans le pire toute seance de travail

musculaire  impliquant ce systéme articulaire

(dorsaux, pectoraux, bras).

A medifer. Vos douleurs de demain sont la
résultante de vos emreurs d'aujourd'hui et d'hier |

Pafrice BRETTON
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Plaisir

Ingrédients (pour 4 personnes)

1 courge ( 600g environ )

1 oignon blanc

2 pommes de terre

Noix de muscade entiére a rGper
Quelques brins de persil

1 bouillon de Iégumes bio ( bjorg)
2 cvilléres a soupe d'huile de colza
Sel / Poivre ( 1 pincée de chaque )

Préparation :

Commencez par émincer l'oignon blanc puis
couper la courge en gros cubes pour faciliter
la cuisson.

Couper les deux pommes de fteme en
quartiers.

Une fois cela effectué, mettez les oignons
dans la cocotte avec 2 cuilleres dhuile de
colza.

Les faire dorer puis gjoutez la courge, les NB: vous pouvez remplacer les pomme
pommes de ferre, le bouilon cube. par des patates douces ou des carottes.

Mettez de leau a hauteur, salez, poivrez et
laissez mijoter durant 25 minutes & feu moyen.

Avant de mixez au blinder ou au 'mixer
girafe", refirez une louche de bouillon et la
réintégrer si besoin afin  dobtenir la
consistance souhaitée.

Versez dans une assiette ou bol

Ré&pez un fout petit peu de noix de muscade
Rajoutez deux brins de persil et parsemez de
quelques graines de courge.

Bon appétit |

COURGE

Soupe de
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Suite a une vidéo ou j'invitais Myprotein a visiter
leurs locaux. Ces derniers ont approuvé et ont
ouvert les portes.

Cela a perm:'s aussi la venue d'autres personnalités du fitness
web comme jaime les appeler.

L'objectif était d’'enfendre leurs arguments et de voir les
installations. J'ai écouté les arguments et observe les
installations. Nous en sommes tous ressorlis rassureés.

Dans ma vfdéo,_ jexpose juste les faits afin de vous permettre
d'avoir une meilleure idée et avis sur cette marque qui est la
seule a l'heure actuelle a avoir ouvert ses portes.

En résumé, les prix ne seraient pas pratiqués en jouant sur
la qualité mais sur le business model.
De ce fait lecteurs fitness-mag.fr, j'aimerais avoir vos avis.

En observant les enirepofs jai consfafe une chose dont on
se doutait déja : ils ont les mémes fournisseurs que la
plupart des autres marques connues. De ce fait, sion en croit
leurs arguments, il est difficile pour un consommateur de se
faire un avis clair car soit les autres marques sen meftent plein
les poches, soit « il y a anguille sous roche ». Pour ma part, je
reste prudent avec fout le monde mais je ne me prends plus Ig
téte. Cela reste des compléments et je fais p:'us attention a
ce;' ) gue je consomme en grande quantite : les aliments
solides.

EtIa aussi, encore, mes collaborateurs et intervenants du Mag
vont nous apprendre pas mal de choses chaque maois sur la
nouriture. ..

Les pseudos produits bio, sans OGM, sans glufen... Ou on y
frouve des additifs et j'en passe peu recommandables pour la
santé. Au final, si vous avez connaissance des fournisseurs
de matiéres premieres d'une marque. Visitez leurs sites. Et
voyez ce quils proposenf et la vous pourrez vous faire une
premiére idée. Il n'y a pas de recette miracle...

MYPROTEIN

@ CLI[llIEZ POUR REGARDER
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ERIC
RALLO

-.' Fondateur Fitness Mag
-\ Conseiller bien-&tre & longévité
% w Approche Holistique
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LES

TENDINITES
MUSCULATION B

Quand on prahque le sport avec
régularité et intensité, on multiplie les I
.~ \risques d'avoir a faire face a de |

. nombreux fraumatismes si I'on ne tient
pas compie de quelques conseils
élémentaires.

‘- La répétition d’'un mouvement, avec une
exécution incorrecte et ne respectant
pas l'intégrité musculaire, tendineuse,
conjonctive ou osseuse peut engendrer |
a terme des pathologies chroniques qu'il
est parfois difficile de se débarmrasser.

D'un point de vue tendineux, la fréquence et
I'accumulation de divers fraumatismes répétitifs
et inflammatoires doivent vous faire prendre
conscience qu'il est grand temps de changer
votre fagon de vous entrdiner.

Beaucoup de sportifs n€éophytes ou pratiquants
expérimentés, souvent par exces d'enthousiasme
ou par mangue d'objectivité envers leurs réelles
capacités physiques rencontrent tét ou tard.... (Et
souvent plus tot que tard) de multiples po’rhologles
notamment au niveau du coude, de I'épaule et du
genou.

Les blessures ont des origines diverses, mais le résultat
est toujours le méme :

cela commence par des inflammations, mais
également de blocages articulaires. ..

Tendinite, épicondylite (tennis elbow), épitrochléite
(golfeur elbow), bursite...

Autant de terme en « ite » signifiant « inflammation »,
réaction de votre corps en réponse d une agression
que vous avez déja connu au moins une fois dans
voire vie |

NDLR : Veuillez prendre toutes les précautions nécessaires avant de pratiquer une activité physique et consulter un médecin

HING

(!

ALORS

QUE FAIRE

La puissance n'est rien sans controle !
Pensez « qualité » plutdt que « quantité »
et intéressez vous le plus tot possible a la
biomécanique afin de comprendre
comment exécuter les mouvements de
maniére rigoureuse.

Sachez rapidement quelles sont les
implications musculaires lors de tel
exercice ¢ Quel muscle travaile
prioritairement sur cette flexion ¢ Quelles
extensions sont réalisables et par quelle
intervention musculaire 2

Pensez « angle de travail », Vvitesse
d’exécution et contréle total durant la
phase concentrique et excentrique
(que I'on appelle également positif -
negatif ou bien encore
flexion-extension)

Ne négligez pas I'échauffement qui au
deld de ses bienfaits physiologiques, est
le moment propice pour prévenir son
corps d'une maniére progressive du
challenge qui I'attend. Une information
progressive aussi bien nerveuse que
cardio-vasculaire.

Enfin, n'oubliez pas les étirements afin
d’entretenir et améliorer votre mobilité.
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Je vois encore et bien trop souvent les mémes g

erreurs au Squat, au développé couché, curl

' barre, soulevé de tferre....

Des mouvements incorrects répétitifs, des
postures prolongees inappropriees, des
traumatismes directs ou indirects ,

engendrant une dysfonction de
I'articulation, et mauvais

approvisionnement nerveux (nerf coincé).

ET EN CAS DE

DOULEURS ?

Avant toute chose, il serait
souhaitable d'éviter
soigneusement la douleur et
la blessure !

- Restez vigilant et analysez les
petits signes avant-coureurs.

- Repérez dans un premier
temps les mouvements qui
déclenchent la géne ou la
douleur.

- Travaillez uniquement sans
douleur (articulaire ou
tendineuse) avec des
exercices appropries.

SI LA DOULEUR NE PASSE
PAS.... STOPPEZ TOUT !
Reposez-vous et sila géne
persiste, consultez un
professionnel de santé.

Orientez-vous vers une alimentation équilibrée et éviter la . .
surconsommation de viande rouge provoguant enormément d'acide urique.
Diminuez votre consommation d’'alcool, de café et plats épices.

Hydratez-vous régulierement et suffisamment, entre 2 et 2,51 / jour (voir mon article sur « I'eau, source

CONSEILS DE...
BON SENS !

«Rome ne s’est pas faite en un jours ! »

- Soyez réalliste et progressif dans votre pratique sportive. ll
ne s'agit pas de se sous-estimer certes, mais surtout pas
de surestimer, particulierement lorsque I'on commence a
prendre de I'dge | (Est-ce que je parle pour moi 2
(Sourires))

- Mettez votre égo de coté et ne tentez pas de soulever
aussi lourd que votre voisin, si vous n'en étes pas capable
dans « les regles de I'art ». Le développement de son
potentiel musculaire passe invariablement par le principe
de surcharge progressive vous permettant de devenir
plus fort, seances apres séances, Mois apres maois :
augmentez les poids progressivement, mais une fois
encore, dans le respect de la bioméecanique et de votre
intégrité  physigue en priviégiant, le contrdle du
mouvement avec une charge adaptée, c'est-O-dire que
vous pouvez totalement maitriser. Votre entrainement doit
éfre personnalisé et ne pas suivre « la tendance » ou la
derniere vidéo d la mode sur internet |

- Soyez 4 I'écoute de votre corps et évitez de vous
entrainer lors de périodes de stress ou fatigue importante.

de vie ») .Pensez a boire avant, pendant et apres I'effort plus particulierement.

Prenez soin de votre dentition !

En effet, I'origine de certaines tendinites frouve parfois leur cause dans la relation étfroite entre

infections bucco-dentaires et systéme nerveux.

« STOP AU GAVAGE MEDlCAMENTFU_X n ) _
Je suis pour avoir une « béquille » médicamenteuse lorsque cela est absolument nécessaire.

Pour autant, avant de vous gavez d'anfi-inflammatoire, dans la majeure partie des cas que je
rencontre, je conseille avec insistance une phase de repos complete et un déblocage des zones

directes et indirectes en prenant rendez vous-chez votre allié santé : votre ostéopathe !
Pourquoi chercher a gueérirsil'on peut ... prévenir !

Prenez soin de vous ! La santé avant tout

Eric Rallo Giudicelli

SSUUSPI UCU sinany / sabowul aBooB sojoyd
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CECILIA
MARCONATO

Reporter

o o -' u STI N E o
GAYRAUD

Photos Eric RALLO et Justine GAURAUD

« Chaque jour, je me léve avec I'ambition
d'éfre encore meilleure qu’hier»...

- Coucou les sportifs !

- Me revoila pour un arlicle sur un petit bout de
femme de 23 ans, motivée, passionnée,
assidue et sportive depuis de nombreuses
années.

Elle a décroché sa carte PRO WFF en 2015 et
se nomme Justine Gayraud.

L'un de ses leitmotiv : « Chaque jour, je me
leve avec 'ambition d'éfre encore meilleure
qu’hiern...

g Pour le reste, je vous laisse le découvrir ...

Cécilia Marconato : Justine, dis-nous en un
peu plus sur toi : Comment as-tu découvert le
Bodybuilding 2 Ef Qu'est ce qui t'a donne
envie de t'y mettre ¢

Justine Gayraud : Je fais de la musculation
depuis plus de 8 ans, au départ c'était
essentiellement pour le judo, dans le but
d'avoir une garde forte et de bons appuis en
compétition. Mais quand j'ai arrété de faire
du judo, pour cause médicale, j'avais
beaucoup de mal a ne pas faire de spor.

Justine lors du Mr et
Miss Univers 2015
A la Ciotat
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J'ai donc continué la musculation, mais
cette fois-ci a 300% ! (Et quand on I'a suit sur
sa page Facebook on constate que les 300 7%
n'est pas un euphémisme)

Et puis un jour, en discutant avec des amies a
la musculation, elles m’ont convaincus de
me metire ala compétition. Ef j'avoue que je
n'ai pas hésité longtemps ! J'aime avoir des
objectifs pour me surpasser, et avec mes
soucis de santé, je voulais me prouver
qu'avec un mental d’acier on peut y arriver.

CM : Tu évolues au sein de la WFF ... pourquoi
cette fédération et pas une autre 2 Y a-t-il
une raison particuliere ¢

JG : Il n'y a pas de raison particuliere. |l est
vrai que j'aurai pu aller a I'IFBB mais pourquoi
faire comme tout le monde aprés tout 2!

Je pense que maintenant j'ai réussi & me
faire une petite place & la WFF et cela me
conviens tres bien |

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

CM : Comment est vécue ta passion par ton
enfourage 2 Y a-t-il eu ou y o-t-il foujours des a
priori 2

JG : Ma passion est comprise par mon
entourage car ils savent que je suis sportive.
C'est plutdt au niveau de I'alimentation ouU ils
n'arrivent pas foujours G me suivre et G
comprendre, mais en voyant le résultat sur
scene ils savent pourquoi je fais tout cela.

CM : Qu'est-ce que ce sport apporte dans ta
vie ¢

JG : C'est une réelle thérapie pour moi, je me
soigne avec le sport et je me sens bien dans
mon corps. (Et n'est-ce pas la I'essentiel 2!)

CM : Jai cru comprendre que ton chéri
évolue également dans ce milieu ... D'apres
toi quels sont les avantages et les
inconvénients de partager cette méme
passion au quotidien ¢

JG : Oui mon chér fait beaucoup de
musculation et a méme essayé de faire une
compétition pour m’'accompagner dans ma
préparation. Pour moi il n'y a que des
avantages d'étre avec quelgu'un qui
partage la méme passion | On se motive, on
se met des challenges lors des entrainements,
il comprend mon « délire » et a la méme
maladie du sport que moi, alors autant étre
malade ensemble !

Performance du jour pour le compagnon de
justine : 21km au skieur.. en moins d'1h30 !!
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avec Olivier RIPERT CM : Parles-nous un peu de tes futurs projets ¢ Tes
Président NABBA WFF compeétitions a venir...

JG : Je viens d'avoir quelques dates de mes compétitions
2016, au mois de Juin il y aura les univers WFF en Floride aux
USA, et en novembre les Championnats du monde
professionnel WFF en Irlande. J'ai déja hate d'y étre |l

CM : De belles choses cette année notamment ton titre de
Miss Univers WFF ... comment as-tu vécue ce moment 2

JG : Sur le coup on n'y croit pas vraiment.... On passe des
rires, aux larmes, aux sauts de joies fres rapidement. C'est
guelgues jours apres ou on prend conscience de ce qui
c'est passé. Et depuis, tous les jours je contemple mon
trophée |

CM : Le mot de la fin te revient ... Un message a faire passer,
des remerciements ...

JG : Tout d’abord merci a toi Cécilia pour cette interview,
Merci & mon homme de me suivre et me supporter dans
toutes les phases de la préparation, merci & mon coach et
merci & mes proches.

Maintenant c’est parti pour 2016 111

LE MOT DU COACH (TITO LELONG) :

Lors du Ripert Body show de la Ciotat 2015 ou je
présentais mes athletes Julie et Philippe, Justine
a fait ma connaissance. Suite & sa 4eme place
et sa sélection en poche pour les univers fin juin,
Justine me recontacte et me demande si je
peux la suivre et la préparer en vue de sa
participation & Univers. C'est tout naturellement
que jaccepte et gu'ainsi commenca notre
aventure et sa préparation pour cette
prestigieuse compétition.

Justine remportera d'ailleurs sa catégorie et
décroche le St graal de tous compétiteurs "la
carte pro". Suite a cette magnifique victoire,
elle décide de continuer 'aventure avec moi.
Athlete fres assidue et sérieuse, elle met en
pratique mes conseils et suit a la lettre les
programmes diététiques et musculaires que je
lui faiis.

Elle est actuellement en préparation pour les
championnats d'Europe WFF PRO ainsi que
univers WFF pro qui se déroulera au mois de juin
en Floride USA

avec TITO
LELONG
son coach

Juste apres
sa victoire

Vous |'aurez compris, Justine est surmotivée, elle se donne a
fond, elle est soutenue et encouragée par son entourage,
partage sa passion avec I'homme qui partage sa vie, se sent
bien dans sa peau, est anficonformiste. Bref elle a toutes les
clés en mains pour réussir et c'est tout le mal qu'on Ui
souhaite !

« Agissez comme s'il etait impossible d'échouer » Winston
Churchill
Cécilia Marconato.
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Depuis quelques mois,
beaucoup de Coachs,
Athletes, débutants ou
confirmés dans le Monde
du Fitness et du Body, se
mettent a preconlser
d'effectuer une diéete
appelée « Diéte cétogéne
ou de Cétose ou
cétogénique ou VCLD ou
Low carbn...

Travaillant moi-méme
depuis pres de 20 ans dans
le domaine de la nufrition
adapté a cette diete, il me
parait plus gu'important de
bien éclaircir les choses de
facons & éviter des dérives
inévitables qui  peuvent
conduire a des problemes
importants  pour certains
sportifs.

Je fravaille actuellement, en
tant que Responsable Suisse
romande sous la direction
de M. Manuel Espejo, au
sein de la société Pronokal
Suisse du Pronokal Group,
spécidlisée dans la perte de
poids sous controle médical.

La Méthode PronoKal®,
élaborée en Espagne en 2004
par la société PronoKal Group®

. apporte aux médecins et aux
pohenis une reponse efficace a
ce probléme. A ce jour plus de
3 000 médecins prescripteurs,
formés spécialement a cette
méthode, ontfait confiance ala
rigueur du programme dans le
monde entier. Plus de 400 000
patients ont été traités dans le
monde enfier, avec des
excellents résultats dans le
maintien du poids a long terme.

« LA METHODE PRONOKAL®,
UN TRAVAIL D’EQUIPE »

PronoKal

Rigueur et science pour la perte de poids

s

Volontairement, je ne vous assommerai pas avec des
tableaux, des dessins, des diagrammes....pour me la
jouer medecin que je ne suis pas ! je fravaille avec eux,
c'est fout | et apprends beaucoup aleur contact. Surfout
avec le médecin référent de la méthode Pronokal en
Suisse, le Professeur Alain Golay de Geneve, dont le CV
qui suit, est plus qu'élogquent en matiere de compétence

sur le sujet :

Fonction

- Professeur de Médecine, diabétclogue, médecin chef de service
aux Hopitaux Universitaires de Genéve

- Dirige un service specialisé en éducation thérapeutique du patient
(ETP), particulierement dans les domaines de la diabétologie, obésité
et troubles du compartement alimentaire

Formation continue

- Coordonne un dipldme de formation continue (DAS) depuis 15
ans. Ce dipléme a permis & des centaines de soignants d'implanter
des programmes d’ETP couvrant 38 maladies chronigues

- Co-ffondateur de la Sociéte d'éducation thérapeutique
européenne (SETE) dont il est président depuis 2008

Formation post-graduée

- A orgonisé plus de 60 séminaires infernationaux de formation
post-graduée en ETP

- Organisateur du 1er congrés mondial d’ETP & Genéve en 1994

- Coprésident du 3éeme congrées européen d'éducation
thérapeutique & Toulouse en 2009

- President du 16eme congres europeen d'obésite a Geneve en 200
- Président du 20éme congrés européen en Recherche sur le
diabete (EGIR) en 2011

- Orateurinvité & plus de 150 conférences internationales
Recherche

A publié plus de 450 articles scientifiques et 5 livres traduits en 9
langues

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

LA CETOSE

« ATTENTION AUX CONTREFACONS !

S21)uap] uou sInany [/ sadew) ajgooo sojoyd
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.....UN PETIT RETOUR EN ARRIERE S'IMPOSE :

J'ai fait connaissance avec la « diete Protéinée » ou
« Diete cétogene » en 1995 grdce & ma
collaboration & ce qui était la démarche pionniere
en Europe de ce style de nufrition.

Le Docteur Jean-Marie Marineau, éminent
médecin Canadien, venait de vulgariser le concept
découvert dans les années 70 par le Pr Blakburn et
de l'importer en France. J'ai donc été aux premieres
places des constatations effectuées lors des
premiers « essais » de ce qu’on appelait le « PSMF »
(Protein Sparing Modlified Fast).

A I'époque, on en savait moins qu'aujourd’ hUI et
les erreurs étaient surtout liées a une mauvaise
appréciation du bon dosage en Protéines, lipides
et glucides.

Avec cette découverte pourtant, certains ont fait
leur « beurre » en dérivant plus ou moins du
protocole initial et en faisant ce que font les
imitateurs habituels que I'on retrouve aussi dans les
méthodes d’enfrainement en Body, en s’ atffribuant
tout le mérite de la recherche et de la méthode.

sofew) 98009 sojoud
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Ont fleur les méthodes « Atkins », « Dukan »....avec

les succes que I'on sait.....surtout commerciaux !

ALORS, QUEST-CE QUE LA METHODE DITE
DE « DIETE CETOGENE » OU « VCLD » ?

Tout d'abord, il est important de préciser que
cette méthode s'adresse en priorité a de
personnes en surpoids, obeslte et obésité
morbide et ayant un IMC supérieur a 30!

Cette diete s'adresse donc & des personnes qui sont
en défresse car sujettes a des problemes éventuels
tels que maladies cardiovasculaires, diabeétes,
arthrose, et certains cancers...et nécessitent une
perte de poids plus rapide que celle obtenue avec
une approche thérapeutique traditionnelle. Cette
idée est née & partr du fravail expérimental de
Forbes dans les années 70 et révisé par Prentice et
collen 1991.

I est essentiel d'avoir un suivi médical
RIGOUREUX pour ce genre de fraitement ! et vous
allez comprendre pourquoi :

CETTE DIETE N’EST PAS UNE FIN EN SOI ET NE DOIT
PAS ETRE SUIVIE SUR PLUS DE 16 SEMAINES !

je I'ai pourtant fait durant UNE ANNEE & une certaine
epoque (ily a20 ans ! C'est dire si jai du recul), je
n’en suis pas morte c'est vrai. .. j'ai joué a I'apprentie
sorciere ne sachant pas encore assez de
choses...j'aurcis pu moins bien m'en firer | &
I'époque, j'avais pourtant fout le concours médical
souhaité....ce qui m'a certainement sauvée de
conseqguences dramatiques !
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Cette dleie apporte en général de moins de
600kcal a 800kcal par jour !

Le fraitement marche avec I'apport de
préparations protéiques idéalement dosées et un
apport de légumes ne contenant pas ou peu de
glucides. Ainsi la dose de glucides maximale
journdliére est ramenée a 55g.

Pour les protéines, minimum 50g d'une grande
qualité nutritionnelle, équivalent a un calcul des
acides aminées cormigés en fonction de la
digestibilite de la protéine de 1.

L'apport est de 0,8g a 1,5g par kilo de poids de
COrps.

Les lipides sontf répartis comme suit :

Acide linoléique : 3g,

acide alpha-inoléigue : 0,5g.

Cependant, il n'est pas rare de constater un effet
secondaire au VLCD qui est l'apparition de
calculs bilicires. Donc §g a 7g de lipides semblent
indiqués dans un repas pour assurer une bonne
confraction vésiculaire et réduire l'incidence de
lithiase biliaire.

Fibres :10g

Micronutriments : 100% des AJR

Chrome : 33Ug par jour.

Boire un minimum de 2 litres d'eau par jour.

Ce type de diete provoque un bilan azoté
négatif qui se stabilise 2 a 3 semaines plus tard.
Les besoins en Protéine augmenten’r en cas de
bilan énergétique négatif puisqu'une partie sera
utilis€ée par les tissus, muscles et foie en particulier
pour obtenir de I'énergie.

Les besoins en sodium et les recommandations
du CODEX STAN 203-1995 (Commission
scientifique) preconlsent des doses de 1000m
par jour. Plusieurs études recommandent 2000 a
3000mg de NA par jour, dO @ la diminution
d'insuline et & [I'augmentation des corps
cétoniques qui activent la diurese. Les effets
indésirables dus @ un manque de sodium sont
I'nypotension orthostatique, les nausées, les
vomissements, les céphalées, la fatigue,
I'asthénie....d'ou I'importance de cet apport en
sodium !

Le Potassium est qussi important, selon le CODEX
STAN de |'ordre 1600mg a 2000mg.

Pour le Calcium, de 500mg a 800mg, pour le
Magnésium de 350mg & 375mg.

ALORS.....LA DIETE CETOGENE
C’EST QUOI ??2??

C’EST UNE REDUCTION DE LAPPORT
EN LIPIDES ET GLUCIDES EN
MAINTENANT UAPPORT NORMAL

EN PROTEINES.

FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

Le corps, l'organisme, privé de ces apports
extérieurs, commence a consommer ses propres
réserves. Les réserves en glycogéne étant
epUISees en approximativement en 24 a 48
heures, I'organisme brile en majorité des lipides
et certaines protéines. Une pcrhe des graisses
libérées par les cellules adipeuses s 'oxydent sous
forme de corps cétoniques, des métabolites qui
ont un effet coupe-fam naturel et
psycho-stimulant.

Pendant ce « régime » la masse musculaire est
protégée par I'apport de protéines de haute
valeur biologiques. Il existe un bon bilan entre
I'azote ingére et celui excrété de sorte que la
perte de masse maigre est minime. L'efficacité
protéique est élevée, une partie des protéines du
régime enire dans le cycle de néoglucogenese
et est calorigene.

La petite partie de glucides ingérées sert a
empécher la diminution du métabolisme basal.
Cette méthode est indiquée dans une
pathologie associée a un  syndrome
métabolique.

Les effets sont bénéfiques sur le diabéte de type
2, la dyslipidémie, I'hypertension, la difficulté &
utiliser le glucose (résistance & [I'insuling),
diminution du cholesterol LDL et augmentation
du cholestérol HDL.

S21IUaPI Uou sinainy / saBew| a/Fooo solond
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Ul FACHE....
LES CONTRE-INDICATIONS !

Pour moi, il est ESSENTIEL que cette méthode soit
surveillée en milieu médical....et pour tous ceux
qui auraient des velléités de le préconiser dans
des phases de régimes ou diétes culturistes...JE
VAIS VOUS DIRE POURQUOI A MOYEN TERME Ca
ne marche pas !!!!

Etant donné que les calculs IMC ne sont pas faits
pour les sportifs, nous ne parlerons pas de valeurs
qui ne représentent rien pour les culturistes.
Cependant, pensez que cette méthode est faite
pour des GENS MALADES OU AYANT DES
PATHOLOGIES QUI PEUVENT ETRE GRAVES. Je ne
pense donc pas, A PRIORI, aux culturistes !

Il ne faut pas confondre REGIME CYCLIQUE et
Régime DE CETOSE ! OR, L'AMALGAME EST
SOUVENT FAIT ! comme pour la notion
d'amaigrissement qui ne veut pas dire SECHER !
Les contre-indications sont :

Enfants et adolescents (moins de
personnes dgées (plus de 65 ans)
Troubles du comportement alimentaire (premiere
contre-indication culturiste ! soyons honnétes
beaucoup d'entre nous ont des troubles
alimentaires )

Dépendances aux drogues, alcool, stéroides !
(alors, je sais que vous étes tous et toutes naturels
(les) mais C'EST UNE CONTRE INDICATION
ABSOLUE !)

Troubles psychologiques tels que bipolarité,
dépression, schizophrénie...(oui je sais, ¢a ne
peut pas vous concerner...)

Troubles hépatiques et rénaux (pareil !)

Diabéte de type 1

Maladies accompagnées de pertes protéiques :
Cushing, protéinurie, néoplasies, malabsorption,
maladie inflammatoire intestinale....( souvent le
cas de certains d’'entre nous)

Maladies cardio-vasculaires

THI%Z)IDES, FUROSEMIDES....(tiens...pourquoi je dis
(olo -

MAIS PASSONS A CE

16 ans),

NE FAITES PAS ET NECOUTEZ

PAS N'IMPORTE QUOI !

Dans le cadre de compeﬁﬁons de body ou
certains fiendraient absolumeni a ne faire que ce
régime.....je précise que je sais de quoi je parle,
ruppelez-vous I'ayant fait moi-méme pendant
UNE ANNEE ENTIERE, vous arriverez, cerfes lestés
d'une bonne partie de voire poids, mais vous
risquez, comme on l'a constaté sur pas mal
d'athlétes, d’arriver beaucoup plus plats et pas
vraiment secs !

BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°34-03-2016

Cela s'explique aisément car on a constaté que,
méme si on ne préconise plus autant d’hydrates
dans le régime de séche qu'avant, on doit garder
une proportion de glucides nécessaire a la synthése
protéiqgue et au bon maintien d'un métabolisme
assez élevé. Le régime cyclique n'est PAS UN
REGIME DE CETOSE ! D'dilleurs, Stephen Phinney,
adepte de cette méthode de diete cétogene
adaptée aux sports d'endurance et auteur du livre «
Low carbohydrafe living », le dit lui-méme : « dans les
régimes low carb préconisés par les adeptes du
Fitness, il y a tfrop de protéines et de glucides pour
éfre en cétose nufritionnelle. Comme leur corps ne
peut pas utiliser les cétones comme une alternative
au glucose, ils doivent assez logiqguement ingérer
des glucides pour maintenir le débit de carburant
minimal pour leur cerveau | »

Pensez aussi que pour bien fonctionner, cette diete
demande de apports en sodium et potassium quine
sont pas forcément en adéquation avec ce qu'on
préconise pour le régime culturiste...j'en entends
certains qui diront : « ah ben, moi je ne supplémente
ni en sodium, ni en potassium, ef j'augmente les
protéines a donf et les lipides aussi | »

La....vous n'étes plus dans un cétogene, vous étes
dans un PROTEINO-LIPIDIQUE ! ou régime dit PALEO
AVEC DES EPISODES DE CETOSE !

Arrétez de tout mélanger et d’employer des fermes
parce que c'est la mode et que vous ne connaissez
méme pas les protocoles de mise en place exacts.
Rappelez-vous que si la nufrition est une
science....elle n'est pas exacte selon les
individus...et les PROCEDURES d'applications.

Pour finir ce petit article, on pourrait parler de cétose
pendant des heures et avancer des tests cliniques,
mais il me semblait utile d’'aller a I'essentiel sans se
noyer dans des conjectures liées aux différents
arguments du pour ou conire la diéte de cétose.
Ce que je peux vous en dire personnellement, c'est
gue comme toutes les dietes (si tant est gu’elles
tiennent la route), la diete de cetose aide a régler
des problemes bien réels de santé pour des
personnes qui souffrent de pathologies avérées.

On sait que le pratiuant de Fitness ou de Body aime
bien essayer d'appliquer a son propre cas de
personne en sante, des recettes dérivées pour des
pathologies particuliéres et de se substituer parfois
aux médecins.

Cependant, il est des cas ou, méme si certains ont
un réel savoir car ils connaissent parfaitement leur
corps et s'intéressent vraiment aux questions qui
relevent du fonctionnement  anatomique,
physiologique, nutritionnel et chimique de I'étre
humain, il n'en reste pas moins que des « Spécialistes
» sont passés avant eux et possedent plus de clés
pour en conndilre les fondements, structures,
applications et dangers qui y sont liés.

Restons dans nos domaines de compétence et
attachons-nous plutdt & essayer de collaborer avec
les vrais acteurs de la santé et en conscience...

ATTENTION AUX CONTREFACONS !

Véronique ducos
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Précurseur en tant que 1er magazine sur la musculation et le fitness a
avoir été disponible sur internet de maniére totalement gratuite.

Fithess Mag a pour but de proposer mensuellement des informations utiles et
pratiques afin de performer dans sa pratique sportive tout en entretenant et
développant son bien-étre et sa longévité.

En juin 2013, j'ai pris le pari « fou » contre vents et marées, malgré une
concurrence américaine hégémonique, de vous proposer ce service
gratuitement chaque mois !

Suivant le modéle économique des mensuels gratuits, le magazine est
uniguement financé grace a la vente d'espaces publicitaires.

Afin de pouvoir vivre des publicités sans en subir la pression et pour
garder ma totale indépendance, Fitness Mag a besoin d’aide
financiére pour pérenniser son travail et optimiser son développement.

Pour continuer de faire vivre ce magazine, j'ai besoin de votre aide !
C'est gréce @ vos contributions que cette formidable aventure
pourra perdurer |

Merci pour votre soutien. 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



