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-~ Merci pour voire fidélité !

=« Texte:Eric Rallo-Giudicelli

ﬂ Fondateur & Rédacteuren chef

Cher lecteurs, cheres lectrices,

Dans 2 mois, cela fera déja 3 ans que j'ai
pris l'initiative de créer le 1er magazine
francais (et méme Européen) totalement
gratuit et numérique sur le Bodybuilding
et Fitness !

3 années de rencontres, découvertes et
collaborations avec I'élite du milieu
culturiste et sportif en général !

Des défis, des investissements financiers
personnels et beaucoup de courage,
sans compter « l'incommensurable »
temps consacré a ce projet pour
finalement en faire mon métier a temps
complet !

Des déceplions également, humaines
ou professionnelles...

Plus de 3500 pages, des centaines d’interviews et reportages
pour au final ressentir la fierté d'un travail accompli le plus
professionnellement possible et ce, de surcroit fotalement gratuit !
Imaginez-vous, une société Corse, tentant de rivaliser avec les
poids lourds américains pesant de millions de $$... inimaginable non
22l ET POURTANT !

Avuriez-vous cru, que le magazine soit connu & la Mecque du
Bodybuiding, au Gold Gym de Venice, berceau du culturisme
mondiale.

Un grand merci au passage également a mon collaborateur
Sebastien Large pour son investissement et le fravail mensuel pour
fare connditre notre magazine aux étrangers et célébrités
ameéricaines fout en nous fransmettant les news en direct de
Cdlifornie.

Nul n’est prophéte en son pays ? C'est pourquoi je suis tres fier du
soufien, marque d'affection et encouragements d'ou qu'ils
viennent.

Fier également de cette courte vidéo de Sebastien ou vous pourrez
retrouver dans la page suivante divers champions rendre un petit
hommage & notre magazine anciennement appelé BBR
(Bodybuilding Rules , comme vous le constaterez sur la vidéo
tournée fin 2015), désormais Fitness MAG depuis janvier 2016 !

Encore merci a tous et a toutes pour voire fidélité !

SCIENCE ET
INNOVATIONS
SUPERIEURES

e ZERO OGM
® ZERDO ASPARTAME e
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AMINE + GLYCINE + [- IN,
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il

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

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES
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LACTUALITE DU BODY

Vanessa Bousquet  * meam-aocom

Classement des athlétes francais
a Arnold USA

BERTAUX 2eme

BOUSQUET 6eme

CAGNARD 6eme

KAROUANI NC

KOLO DAVID 10eme

POTEPA PETER 5 eme
RADKOWSKI NC

RAKI ADIL NG

CUBEDDU NC (sources AFBBF-IFBB)

Victoria Bertaux Peut faire
Monde,Olympia,Arnold

Peter Potepa Peut faire Europe (sélection a
vue)il est champion de France Olympia et
Arnold

John Fedh Karouani peut faire Europe il est
A0 1) ;00 W:fH: g7 1P, @ champion dc France 3015 (selection a vuc
gzinessg Bousquet peut refaire Arnold et
UNE S"’PERBE 2: Pucz Erﬂ:m(galtagnar‘d peut faire Europe(sélection vue)
cnrzcomz B'KIN' Kre[f;l(ahamplon de France 2015 Olympia et

Fabrice Radkowski peut faire Europe
(sélection a vue)il est champion de France

A découvrir prochainement dans votre magazine
Fitness Mag ! 92015

LES ATHLETES NON CLASSE NE
PEUVENT REFAIRE ARNOLD NI
OLYMPIA

Photo: Igor KOPCEK; Eastlahs Team

Photo: Igor KOPCEK, Eastlahs Team

Master Women's Bikini-Fitness open
PLACE |No NAME COUNTRY BORN | BW/BH | R1

1 382 | Paola A Freeman USA | (Pompano Beach, Fla) 1614 g
2 388 | Victona Bertaux France 162.7 12
3 |384| Maria Bulatova Russia 1655 17
4 384 | Nicole Tovey Bermuda 1675 18
5 383 | Elisa Romero USA [ (Henderson, Colo.) 164.2 20

Avec i-"ranciscb Corral 5e en +100kg
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HommAGEa CLAUDE FAVROU

décédé le 26/02/2016
par deux de ses champions

Ces quelques lignes sur notre coac
qui nous a quitté le 26 février 2016
a I'age de 82 ans.
J'ai eu la chance de rencontrer cet ' ‘
homme dés mes 9 ans en 1958.

L’itinéraire de ce maitre est hors du
commun. A I'age de 15 ans, ce natif de La
Roche/Yon en 1933, souffre de graves
crises de rhumatisme articulaire, a 17 ans
sa licence de cycliste lui étant refusée, il

se dirige vers la culture physique.

Il se procure les cours de « Sculpture
Humaine » signés par Robert DURANTON.

Sa passion pour cette discipline est tout

de suite trés vive. Il prend la décision de
devenir professeur de culture physique,
aprés une 3eme place au titre du plus bel
athléte du Sud-Ouest en 1951.

Des formations existaient au sein de

I’Union Culturiste Francaise pour obtenir

ce dipléme indispensable a 'ouverture

d’un club professionnel. Ses maigres

revenus ne lui permettant pas de s’offrir

ces cours, il consacre 2 années a 'armée
(guerre d’Algérie) pour enfin, a sa

libération, se les offrir.

Il obtient son dipléme en 1956 et ouvre un
premier club a La Rochelle Rue Fleuriau,
c’est dans ce club que je fis mes
premiers cours. Je fus son éléve de 1958
a 1970.

i

Jean Noel Dubus et Claude Favrou.
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Claude s’était rendu compte que les
principes énoncés par les anciens
manquaient d’efficacité et de modernité.
Grand autodidacte il créa, a mes yeux, la
musculation moderne.

Devant le succés et sa renommée
montante, en 1959 il crée I’Institut Culturiste
Rochelais Quai Wilson face au port de La
Rochelle. C’est dans ce deuxiéme local que
sa légende s’écrivit.

Claude se définissait ainsi : « Mes
aspirations a s’approcher de la vérité ne
peuvent se satisfaire de I'acquis, d’ou des
remises en question qui m’interdisent de
m’endormir sur la seule expérience »

C’est a I'ICR que je pris, a I'dge de 16 ans,
la décision de faire de cette discipline ,
transmise par mon pére spirituel, ma
profession. Je ne fus pas le seul car la
qualité humaine de notre coach a engendré
de multiples adeptes a devenir professeurs
a leur tour.

Michel ROUILLE, Michel AUNEAU, Bernard
LAMBERT, Marcel FAVREAU... tous furent
des champions France et Europe et
recordmen de France. Marcel, quant a lui, a
obtenu des titres mondiaux a titre personnel
et par le biais de ses éléves (Léon BODET
Champion d’Europe, Mme D
LATREUILLE-LAUNAY championne du
monde). Trés prisé comme entraineur, il eut
a préparer physiquement la regrettée
Florence ARTAUD ainsi que de nombreux
rugbymen dont [linternational J-P
ELISSALDE.

Parallélement a ceci, Claude fut un grand
dirigeant, instigateur du dipléme d’état
d’aptitude a I'enseignement de la culture
physique et co-fondateur des régles de la
force athlétique a I'échelle nationale.

Dans ses clubs, il enseignait des cours de
remise en forme a une nombreuse clientéle,
malgré mes diffé-rents titres de champion et
recordman de France, c’est bien I'amélioration
du mieux-étre de tous que m’avait inculquée
Claude qui m’a fait codifier le Fitness Gym Tad
(www.fitnessgymtad.fr) élu au salon mondial du
Fitness en 2002 a Paris comme étant la
nouveauté la plus porteuse.

Claude n’est plus. Au-dela de sa mort, ceux
sont ses idées qui m’ont permis de devenir ce
que je suis...Chapeau maitre ! Tu étais un
grand précurseur.

Jean-Noél DUBUS Champion et recordman de
France en Force Athlétique 1967 1968 1977
1993 Socié-taire du bataillon de Joinville en
1969 (Haltérophile), Professeur diplémé France
en 1971 Fondateur & Mas-ter coach du
Fitness Gym-Tad & Musculation 1996.

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

« A Mon mentor, mon maitre, mon professeur,
mon pére spirituel «
J’ai commencé a pratiquer la musculation avec
Claude Favrou dés 1980 au Club le Rochelois
a la Rochelle. J'avais alors 16 ans.
Nous avions encore les vieilles machines
noires datant des années 1950. Claude Favrou
était notre maitre que nous respections tous
sans exception (Nous I'appelions papi).
Il nous a appris la discipline, le respect, la
droiture et surtout ’humilité qui était une chose
naturelle pour lui. Il disait souvent ce qu’il
pensait et, il avait raison.
Il savait nous convaincre d’aller plus loin, de
Bagneess........
Il fat secrétaire général de FFCPAS EN 1963
avec Serge Nubret qui créa celle-ci. Et en 1964
il est élu président de la FFCPAS. Fin 1964, il
est élu président de la FFHC jusqu’en 1972.
Plus de 40 de ces éléves culturistes et
power-Lifter sont finalistes des championnats
de France.
Dés 1968, une autre passion allait relancer sa
passion pour le sport ; celle du rugby, dont, il
restera entraineur jusqu’a la date de son déceés
le 26 février 2016, a I'age de 82 ans.
En 1989 et 1990, j'ai obtenu mes diplébmes
fédéraux et brevet d’état sous les instructions
de Claude Favrou et c’est a cette date
également que Claude m’a transmis sa salle
de sport POLY-GYM a Laleu La Rochelle, dont,
il avait lui-méme congu les machines.
Puis, en 1995, sous ses conseils et
instructions, je remportais les championnats de
France de force athlétique a la Rochelle, ce qui
m’a permis ensuite de remporter les
championnats d’Europe et du monde en
Angleterre en collaboration avec notre regretté
Maurice Lambert.
Je fus donc sélectionné d'office pour Europe et
Monde aux USA Fannée suivante, toujours sous
l'impulsion et les conseils de Claude, ainsi que
de Maurice Lambert, notre DTN.
Je me souviens de la joie de Claude quand il a
appris mes résultats.
Je me suis toujours préparé comme il me
P'avait appris = merci Claude, je suis
devenu ce que je suis grace a toi, ainsi qu'a
notre DTN qui m’a permis d’aller a ces
compétitions.
Tu resteras toujours dans mon ceeur et bien
plus encore en espérant que ta passion soit
toujours transmise par nous, tes éleves, qui te
seront perpétuellement reconnaissants.
Favreau Marcel

M. Favreau a 51 ans.
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i STANISLAS o
secce  T'STANIMAL"
- DE LONGEAUX

Préparateur physique etrécent | :
IFBB PRO Men's physique, 7I00M | | Phototheque Stanimal et MUSCLE BEACH NUTRITION

sur le phénoméne STANIMAL

(Stanislas de Longeaux) qui n’en
finit pas de bousculer le Filgame

Age : 28 ans
Taille : 1.78 m
Poids : 95 kg / 210 Ibs (hors concours)

aux USA !
| et 89 kg/195 Ibs (en compeétition)
Eric Rallo : i Profession : Ifbb Pro/ Athlete

Bonjour Stan ! Je suis ravi de te mettre a * | Sponsorisé / Online Coach

I'honneur dans cette interview et de Préparateur physique : Kirk Chittick
timmortaliser sur la 35e couverture de Sponsors : Muscle Beach Nutrition,

mon magazine car tu fais parti de ces Bodybuilding.com, Golden Aesthetics, '
jeunes qui véhiculent une trés bonne \ | Santa Monica Sports Medicine Center,
image de ce sport! ) S\_uolfe O"Clc,:-c'k ?t Lana’s Egg Whites

Pour rentrer dans le vif du sujet, dis nous ~ | Citation preférée : There are no
comment un jeune frangais a décidé shortcut to any place worth going

de s'expatrier a Santa Monica en
Californie et de tenter le réve américain
dans un domaine aussi concurrentiel
que le body US.

Stanislas de Longeaux:

Hello Eric, c'est un plaisir ainsi qu'un
immense honneur que de pouvoir
partager mon parcours avec les
francais gréce & foi, quiironiguement
me connaissent moins que les

américains alors que je suis le premier et E
unigue Ifbb Pro Men's Physique francais. ol

E.R: Comment passe-t'on d’'un niveau
national a I'obtention d’'une carte pro
en si peu de temps 7!

SDL:

Sipeu de temps ¢ Cela faisait 2 ans
déja que je m’entrainais haha !l Je
t'embéte | ;) C'est vrai qu’une fois que
je suis rentré dans le monde de la
compétition tout s'est passé trés vite. Je
pense que j'ai été au bon endroit au
bon moment, apres avoir fournile
fravail en amont pendant plusieurs
années une fois que je me suis rendu
aux USA j'ci tout de suite connecté
avec les bonnes personnes.
Rapidement une compagnie m'a
repéré et a décidé de m'envoyer les
représenter a I’ Arnold Classic USA 2014.
lls m'ont mis en contact avec mon
coach Kirk Chittick qui a su apporter le
« polish » final & mon physique pour
cette compétition en tout juste
quelgues semaines et nous somme
repartis avec le stafut pro @ mon
premier essai sur la scéne
intfernationale.
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E.R : De succeés en succes, tu viens d’intégrer le prestigieux team de
Bodybuilding.com en que nouvel ambassadeur. Au dela du
prestige, tu vas pouvoir faire passer de nombreux messages de
santé et bien-étre et orienter les pratiquants avec de bons conseils
quand on sait que la désinformation est omniprésente sur internet.
Quels seraient les conseils de bases que tu donnerais aux lecteurs et
lectrices de Fitness Mag ?

() BODYSPACE.COM/STANIMALY () @STANIMAL () GSTANIMALY (1) @STANIMAL  (5J) @STANIMALS

B

SDL : Merci c'est un vériitable réve qui devient réalité que de
rejoindre la Team Bodybuilding.com. J'en profite pour te remercier
ainsi que tous les lecteurs pour leur soutien durant cette compétition
organisé par bodybuilding.com.

MES CONSEILS SONT LES SUIVANTS :

1. REGULARITE : il faut beaucoup de patience pour construire un
physique et ce sont tous les efforts dans la bonne direction répétés
jours apres jours qui menent aux résultats

. DIETE : il est extrémement important de trouver ce qui fonctionne
pour soi, chaque personne a des besoins différents. Il faut se donner
le temps d'essayer différentes approches sur plusieurs semaines
chacune et prendre des notes sur comment I'on se sent : niveau
d’énergie, digestion, récupération. Au fur et a mesure, on garde ce
qui marche et remplace ce qui he fonctionne pas.

3 QUALITE VS QUANTITE : & la salle beaucoup trop de pratiquants
se concentre trop sur le poids qu'ils mettent sur la barre plutdt que sur
la qualité de la contraction. En mettant trop de poids on a tendance
Q se crisper sous la charge et trop de muscles rentrent en action
rendant impossible de contracter le muscle ciblé de maniére intense.
En réduisant la charge le muscle ciblé recoit en fait plus de
stimulation.

4 PATIENCE : Il est important de réaliser que construire le physique
de nos réves va prendre du temps. Il va falloir essayer différentes
choses pour découvrir ce qui fonctionne le mieux pour soi tout en
donnant une chance a certaines nouveautés d'étre incorporée.
Souvent les pratiquants ont peur d'essayer certaines nouvelles choses
sur 4 & 6 semaines, de peur que ce soit une perte de temps. lls ont
obtenu des résultats en faisant ce qu'ils font et ne veulent pas essayer
de nouvelles choses. La vérité c'est que le corps s'adapte a tout et
ce qui a pu fonctionner jusque Ia peut ne plus fonctionner. Il est donc
important d'étre patient, ne pas avoir peur d'incorporer des
changements et essayer de nouvelles choses (fourchettes de
reps/tempo, efc...) et gu'au final rien n'est jamais perdu tant qu'on
continue & apprendre :)
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Stanimal :

J'aimerais djouter que directement apres
avoir rejoint la Team Bodybuilding.com, j'ai
également signé avec mon nouveau sponsor
Muscle Beach Nutrition.

Je suis vraiment hyper excité de rejoindre
cefte nouvelle compagnie qui m’'offre la
chance d'en étre |'ambassadeur. Cette
compagnie a efe fondée par Ron Kramer qui
détenait Thermolife et est en possession de
beaucoup de brevets sur les suppléments et
Jeremy Deluca qui a fondé avec son frére
Bodybuiding.com et par la  suite
MusclePharm.

Muscle Beach Nutfrition est basé a Venice
Beach, en fait les bureaux sont les batiments
orange que I'on peut voirjuste derniere le gym
de Muscle Beach avec la peinture d'Armold
Schwarzenegger.

Je trouve cela génial d'avoir tout une histoire
deriére la margue et un endroit culte oU les
années d'or du bodybuilding ont débuté et
maintenant avoir la chance de réincarner
cela:)
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ERIC RALLO:

Toi qui est trés présent et suivi sur les réseaux sociaux
dont INSTAGRAM (presque 100 000 followers !
hitps://www.instagram.com/stanimal?/ ) dis nous
quelle est I'importance pour foi de I'alimentation et
du fraining pour éfre en bonne santé et quelle
différence y & t'il entre un athléte lambda et celui gui
sera un champion 2

STANIMAL :

Le training et I'alimentation sont essentiels et vont de
pairr.

Le training c'est I oU I'on détruit le muscle pour
I'amélicrer, ['alimentation c'est le fuel pour
I'enfrainement et ce qui permet de récupérer.

Je pense que la différence qui fait un champion c'est
la préparation. Toujours avoir ses repas avec soit,
avaoir un plan mas aussi la capacité d'écouter son
corps puis 'aftention portée aux détails. Le corps
donne des signes & l'athlete qu'il est fatigué,
déshydraté, efc... Le champion qui est a I'écoute de
son corps sait quand il faut pousser et quand il faut se
préserver.

En bodybuilding on fravaille avec le corps jamais
contre. Souvent faire un pas en ariére (une journée
plus riche en glucides et calories lors d'une seche ou
une semaine de décharge ou I'on va ¢ la salle en
cherchant juste la congestion sans jamais pousser a
I'échec) permet d'avancer beaucoup plus loin au
final.

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

L'attention portée aux détails finalement car trop
d'athletes cherche la masse a tout prix alors qu’un
physique équilioré et sec donnera toujours une illusion
d'étre plus esthétique et plus massif qu'un physique
avec des points forts et faibles, et au final
déséquilibré. Savoir choisir les exercices appropriés
pour développer les zones musculaires en refard et
savoir metire entre parenthése |'entrainement les
muscles qui répondent plus facilement est, & mon
avis, la clé pour construire un physique de champion

ERIC RALLO :

Enchainons sur le fraining ! Tu dis clairement
apprécier les physiques OLD SCHOOL et t'affiche
regulierement avec Artemus Dolgin qui en est un
fervent défenseur. Ensemble vous redonner a ce
sport une dimension artistique. Penses-tu que le

bodybuilding est allé trop loin et qu'ily a un retour vers
les physiques qui ont fait la gloire de ce sport @

“
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STANIMAL Absolument | Je pense que le
bodybuilding d'aujourd’hui est vraiment limité G un
marché de niche « hardcore » et trés lmité. A
I'épogque d'Amold le bodybuiding était devenu
populaire parce que les physiques affichés par les
champions étaient admirés et appréciés par fous.
Aujourd'hui si vous montrez des photos de Mr
Olympia & des gens au hasard dans la rue, la vaste
maijorité vous dira que c'est moche si ce n'est pire.
Les gens n'ont aucune envie de lui ressembler et &
mon avis cela d un mauvais effet pour le sport.
Combien de fois avez-vous entendu une personne
ne voulant pas s'enfrainer de peur de ressembler aux
bodybuilders d'aujourd’hui ¢ Bien que cela nous
fasse rire pour les pratiquants réguliers, sachant que
cela ne risque pas d'ariver comme ¢a, cela montre
que le sport est allé frop loin. Avec les Men's physique
et maintenant la nouvelle division Classic Physique,
on retourne vers des physiques plus attrayant que les
gens révent d'atteindre et les motivent & rejoindre
une salle de fitness. Ce n'est pas pour rien que les
compagnies de suppléments dlimentaires
s'éloignent des bodybuilders et se tournent vers les
men's physique pour représenter leurs produits. Cela
fait vendre alors que les bodybuilders d'aujourd’hui,
trop souvent effraient le publique général qui a peur
gu'en buvant des shakes de protéines et de la
créatine ils vont se réveiler dans un mois avec le
physique de Kai Green. Haha !

Danny Hester

Samir Bannout

J-“i:. ./
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ERIC RALLO : Quels sont les athletes qui t'ont le plus
inspiré ¢

STANIMAL : Francis Benfafto, Bob Paris, Arnold
Schwarzenegger, Serge Nubret, Samir Bannout...
Beaucoup de bodybuiders et pour différentes
raisons chacun mais mes favoris sont sans aucun
doute Francis Benfatto et Bob Paris. Plus récemment
Danny Hester, depuis que je vis a LA et que je cotoie
Danny au Gold's Gym tous les jours, je suis devenu un
vrai fan. Super symétiie et équiliore, en forme toute
I'année et & son dge un physique que j'espére |'aurai
également. Ce n’est pas pour rien qu'il vient de
remporter le premier Pro Classic Physique show ici &
Los Angeles !

ERIC RALLO : Avec ton enfraineur Kirk Chittick ,
comment envisagez-vous la suite de ta cariére et les
points & améliorer pour daller décrocher une
qualification pour Mr Olympia 2

@ BLI[lUEZ POUR REGARDER

STANIMAL : Je devais faire encore 2
compétitions cette saison mais j'di
attropé une vilaine grippe et décidé
d'aréter I& pour cette lére saison en
tant que pro. Aprés 7 compétitions et |
premier top 5 au Ferigno Legacy cela
est de bon augure pour la saison
prochaine. Pour I'instant je souhaite me
concentrer sur mon sponsor Muscle
Beach Nufrition qui va lancer sa gamme
de produits en Mai avec lequel je vais
avoir beaucoup de choses a faire en
tfant que visage de la compagnie.
C'est une opportunité pour lagquelle j'ci
fravailé et dont j'ai révé depuis
' longtemps et je me réjouis énormément
» de me metire au travail avec eux et
/ bodybuilding.com pour promouvoir le
~ fitness dans le Monde entier.
Donc pour I'Olympia ce sera la saison
prochaine, en 2017. J'ai vraiment hate
d'y éftre et souhdaitait vraiment étre
présent cette année mais c'est I gu'il
faut savoir Etre patient. Je sais que ca va
venir, c'est pas la peine d'essayer de
forcer.

plioto PIERRE MAZEREAU
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STANIMAL : Je pense que I'année prochaine je serai
vraiment un top concurent pour I'Olympia et que
j'aurais unimpact beaucoup plus grand surla ligue. Pour
I'instant je vais me concentrer & progresser en priorité sur
mes epaules, bras et dos dinsi que la partie haute interne
des pecs qui a toujours été une pricrité mais j' i réussi et
faire de super progres sur cette zone les 2 dernieres
années donc il Ny a pas de raison que ¢a change.

ERIC RALLO : Sur les réseaux sociaux on te voit souvent
cotoyer les célébrités et notamment Mr Univers NABBA.
Pale nous de ton amitié avec I'imposant et

charismatique CALUM VON MOGER qui & fait I'objet
d'une de nos couvertures en juillet dernier.

CALUM VON MOGER / CREDIT PHOTO : OLIVIER RIPERT

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

STANIMAL : J'adore Calum, c’est vraiment un de mes
meilleurs amis ici. On est amivé quasiment en méme
temps, en Novembre 2013. A I'époque il avait a peine
5000 followers sur Instagram et je le suivais et un maitin
ou j'armivais au Gold's Gym je I'ai vu sortir de | salle alors
je 'ai appelé, ensuite on a commencé a parler.
Pendant fout son séjour on a passé pas mal de femps
ensemble, c'était au moment ou il a signé avec
Cellucor et Muscular Development et lancé sa
cariere. Ensuite il est rentré en Australie en attendant
son visa ef on est toujours resté en contact sur
Facebook. Moi qui devait repartir & Noél, j'ai continué
de repousser mon retour. Puis quand je suis allé a
I'Arnold Classic et remporté ma carte pro, il était Ia
avec Cellucor donc on a passé du temps ensemble
encore pendant ce weekend puis finalement il a
emmeénagé a Los Angeles juste avant Olympia 2014 et
depuis on s'entraine régulierement ensemble, mange
ensemble et allons dla plage en famille | Haha

ERIC RALLO : Tout le monde reconndiit que les cuisses
sont un de tes points forts (on fe voit d'ailleurs les
entrainer au Gold Gym avec Calum. Ne penses-tu pas
qu'il soit dommage de les cacher en Men's Physique
et que ta place serait davantage dans la nouvelle
division nommeée « Classic Physique ) 2

(») CLIQUEZ POUR REGARDER

STANIMAL : Haha ! Oui c'est sans aucun doute mon
point fort. Je trouve cela amusant que mon point fort
soit caché et cela ne me dérange pas tellement plus
que ¢a.

Mais oui j'aimerais vraiment essayer cetfe nouvelle
catégorie et voir comment je me place, aussi pouvoir
exécuter des poses et une routine complete, cela
m’amuserait viciment d'essayer. Je devais faire la 1ere
compétition Pro Classic Physique mais finclement j'ai
décidé de tenter le Phil Heaith Classic pour tenter de
me qualifier pour I'Olympia. Je pense que je ferai en
tout cas un essai dans cette catégorie en Octobre.



<

S]], |3, [ [ MuscuLATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°35-04-2016

ERIC RALLO : Avant de terminer parles nous de
Venice Beach (tu nous a d'ailleurs fait réver avec «
Stanimal and Calum a day in Venice Cdlifornia part 1
et 2) . Parle nous de I'ambiance au Gold Gym et des
francais expatriés tout comme toi, qui non seulement
forment la « french connection » mais percent
chacun a leur niveau dans ce pays ou realiser ses
réves est possible avec beaucoup de travail et de
courage !

STANIMAL : JJ'adore cette salle, il y a une véritable
énergie dans I'air c'est vraiment unigue. Le fait de
s'entrainer dos a dos avec Shawn Rhoden, Dexter
Jackson, Hidetada Yamagishi, Chris Cormier, Calum,
Frank McGrath et Danny Hester fous les jours ainsi que
les fous les autres pro qui viennent rendre visite plus ou
moains régulierement (Jay Cutler, Mark Anthony,
Dorian Yates, Sergio Constance, Stan McQuay ilny a
rien de plus motivant pour moi. Toutes ces personnes
que j'ai admiré pendant des années et suivis sur les
réseaux sociaux depuis mes débuts qui sont
avjourd'hui pour la plus part des amis c'est un
sentiment inexplicable mais absolument génial. lly o
une vraie camaraderie dans cette salle, beaucoup =
de positivite et d'encouragement entre les
pratiqguants et c'est vraiment la meilleure des salles, il
faut venir pour expérimenter ce que j'essaye de vous
raconter | Haha !l Ef si vous venez je vous accueilerai
avec grand plaisir !!

A"

ERIC RALLO : Merci Stan, pour ta disponibilité, ta
passion et vision du culturisme - fitness moderne | Toute
I'équipe et moi-méme te souhaitons le meilleur et une
longue cariere dans le monde du fithess.... Ainsi
qu’une qudlification pour Olympia 2017 |

STANIMAL : Merci & toi Eric, merci & tous les lecteurs et
n’hésitez pas a me suivre sur FB : Stanimal ou Instagram
: @stanimal?, j'adore échanger un maximum avec
mes abonnés alors laissez des com's et je vous
répondrai avec plaisir :D
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Lors d'entfrainements parhculleremeni difficiles ou de compehhons une perte mlnerale
accompagne systématiquement la perte d'eau liée ala franspiration. Le volume de sueur évacué
influence inévitablement I'importance de I'élimination minérale. Il est bon de noter quela quanhte
de mlnemux stockée dans I'organlsme est relafivement faible par rapport aux besoins de celui-ci,
ce qui demande une compensation quotidienne des pertes éventuelles.
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|y a, entre les liquides intracellulaires et
extracellulaires un rapport stable des
concentrations en sodium et potassium.
Des dispositifs actifs incessants contribuent
a en maintenir la répartition. Par contre,
los dun enirdinement ou dune
compétition, la possible déshydratation
ainsi que la perte de sodium liées a la
sudation plus ou mMoains importante en
modifient inévitablement I'équilibre.

Cet équilibre ne poura étre rétabli que
part un apport d'eau legerement salée.
En ce qui concerne le potassium, bien
que la quantité présente dans la sueur soit
relativement faible, une tres importante
sudation peut parfois suffire pour créer un
déficit a plus ou moins long terme. Pour
prévenir ce  déficit un  apport
supplémentaire de potassium opres
lenfrainement  peut parfois  s‘avérer
nécessaire.

Pour le sportif la quantité de sodium et de
potassium doit étre Iégerement supérieure
a cele dun sédentaire (1,5 fois plus
importante).

HYPOKALIEMIE :

La chute du taux sanguin de potassium
peut étre la cause danomalie
électrocardiographiques. Elle se

caractérise par une lassitude réeguliere, de
la parésie dans les memibres(paralysie
legere et partielle) et une importante
fafigue musculaire générale.

HYPONATREMIE :

La concenfration du sang en sodium est frés
importante, la pression artérielle notamment dépend
de cette natrémie. I existe donc des mécanismes
biologiques fres sophistiqués pour la contrler. Dans la
sueur on trouve une concentration de sodium 3 a 4 fois
inférieure & celle du sang.

En cas de forte sudation, la quantité de sel éliminée
reste en générale dans des limites acceptables mais
peut dans certaines situations atteindre des valeurs
importantes. Il est donc indispensable que la boisson de
l'effort comporte du sel.

Un mangue important de sel peut engendrer une chute
de tension diminuant la vigueur physique, entrainant
prostration, désorientation, incohérence des propos et
une accélération de la respiration.

Dans certains cas, sil'on ne compense pas rapidement
le probleme, il peut dller jusqu'a provoguer un coma

mortel.

La détermiﬁpn\scfns faile de J_ri§ Quai lors de sa
tentative réussie a 300kg en moins de 83kg
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Le magnésium est un minéral indispensable a la
vie organique dans la mesure ou il participe & de
tfrés nombreux phénomeénes biologiques
fondamentaux. C'est un élément régulateur du
meétabolisme qui joue un réle déterminant dans
les phénomenes de transport liés au
métabolisme énergétique. C'est également un
cofacteur de nombreuses enzymes.

Le sportif doit donc prendre conscience de
limportance d'un apport suffisant en magnésium
L'alimentation, qui en apporte en générale trop
peu, enfraine souvent de fagon progressive un
déficit magnésique. Celui-ci s'avere d'autant plus
problématique chez le sportif, que ses besoins en
magnésium sont plus importants que chez le
sédentaire.

Sportif : de 400mg & 600mg/jour

Sédentaire : de 300mg & 400mg/jour

Il serait donc souhaitable de veiller & consommer
des aliments riches en magnésium ou prendre
une supplémentation sous forme de cure.

Des apports alimentaires insuffisants ainsi que le
cumul dentrdinements confribuent a plus ou
moins long terme a une baisse importante de

magnesium.
Cela peut engendrer des froubles
spectaculaires comme des spasmes, des

convulsions parfois G aspect épileptique. Malgré
tout les symptomes les plus fréquents restent les
crampes, les nausées, des problemes de
sommeil, des grosses fatigues en phase de
digestion, des etourdissements et une moins
lbbonne récupération.

Une alimentation relativement riche en produits
laitiers, couvre en générale les besoins en
calcium. Ces besoins s'€levent chez le sportif
1000mg & 1500mg/jour

L'activité musculaire accroit la  fixation du
calcium au niveaux osseux, mais elle
occasionne également des pertes calciques et
de ce fait une augmentation du besoin en cet
élément.

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

Florian Servant dans sa préparation physique lors
de Mr Polynésie 2015 Men's physique

C'est une des raisons majeurs au fait que l'on
recommande en générale des apports une fois et
demie plus importants chez le sportif que chez le
sedentaire.

Il est également important de noter qu'un équilibre
parfait doit éfre respecté entre Calcium et
phosphore (rapport égal a 1). Ce rapport permet
une meilleure assimilation du calcium&Signalons
aussi gu'un rapport calcium/magnésium proche
de 2 semble nécessaire au maintien de lequilibre
tfres complexe existant entre ces deux minéraux.

David Carrette dont la force mentale fut lun des facteurs
déterminants dans I'amélioration de son total aux trois
mouvements, le qualifiant ainsi pour le championnat de France
2016 en moins de 93kg.

(Photo Emmanuelsharpness.photos@gmail.com)
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Hypocalcémie :

La chute du faux sanguin de calcium peut
parfois provoquer de violentes crises de tétanie,
mais se limite souvent a des bouffées de chaleur,
une brusque sudation, une accélération de la
Fc au repos ainsi que des étourdissements. Ces
tfroubles sont souvent similaires a
'hypomagnésémie. L'hypocalcémie peut venir
dune dlimentation pauvre en calcium,
manguant de laitage, ou dun désequilibre
adlimentaire lié & une dimentation trop carnée.
Une mauvaise assimilation peut également en
étfre la cause (mangue de vitamine D).

Les crises graves relevent dun traitement
meédical, mais 'lamélioration de la qualité de
lapport alimentaire reste une mesure de

prévention efficace, facile & mettre en place et
la moins fraumatisante.

LE FER

I participe d la formation de 'Ihémoglobine, de la
myoglobine et intervient dans la formation
denzymes ayant un rdle capital dans de
nomibreuses réactions métaboliques.
Un déficit en fer entrdine une anémie ferriprive.
Chezle sportif, un certain nombre de phénomenes
peuvent provoquer une diminution des réserves de
fer et augmenter ainsi les risques d'anémie :
— la fatigue (surentrainement)

- la sudation

- la destruction des globules rouges liée aux
confrainfes mécaniques imposees créant des
perturbations dans les vaisseaux sanguins.
Chez les femmes, les menstruations augmentent
encore la perte minérale et il est bon de prévenir
cefte problématique par une supplementation
sous forme de cure avant et apres cette
manifestation physiologique.
Les besoins en fer du sportif sont plus importants
que chez le sédentaire et c'est pour cela quil est
bon de Iui recommander la consommation
ddaliments qui en sont riches, car un fravail
musculaire regulier peut a plus ou moins long ferme
révéler une carence préjudiciable.

Zinc Calcium

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

Hyposidérémie :

La chute du taux sanguin en fer entrdine une
pdleur de la peau, une fatigue importante,
l'essoufflement, une accélération de la Fc, des
syncopes, des vertiges et des troubles digestifs.
L'alimentation des sportifs et plus encore des
sportives  (menstruations)  doit  apporter
suffisamment de fer, cinsi que des nutriments
facilitant son assimilation comme la vitamine C
etle fructose.

LE ZINC

I participe & de nombreuses réactions
enzymatigues dont dépendent le métabolisme
des glucides, lipides et protides. II a également
une action sur [activation de linsulineMLe zinc
est avec le fer I'oligoélement le plus concentré
dans le cerveau. Il est impliqué dans le systeme
nerveux. Il contribue a sa structure et participe
de maniere générale au bon fonctionnement
cérébral.

Le squelette est également un important lieu de
stockage du zinc car il contient environ 30 % du
zinc de l'organisme. Le zinc joue un rdle
important dans le métabolisme osseux et |l
inferagit avec des hormones impliquées dans la
croissance  osseuse  (somatomédine  C,
testostérone, hormones thyroidiennes). |l
participe aussi au maintien de l'intégrité du
systeme immunitaire.

C'est un inhibiteur de I'aromatase et il s'oppose
a la conversion de la testostérone en DHT. Le
simple fait de se supplémenter de 30 mg/jour
permet de doubler le taux de testostérone en six
mois. Le znc augmente la production de
spermatozoides.
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Le pancréas est indéniablement le producteur de
protéines de I'organisme. Il régit 'homeéostasie du
zinc et pres d'un fiers de la masse des enzymes qu'l
excrete dans le tube digestif contiennent du zinc .
Toute carence en zZinc induit un
dysfonctionnement pancréatique pouvant aller
jusqu'a des lésions organiques graves.

Toutes les dysfonctions pancréatiques retardent la
digestion des aliments et particulierement les
protéines . Or pour les pratiquants de poids et
haltéres, le fait de moins ufiliser les protéines induit
un anabolisme moins prononcé impliquant une
prise de muscle et une progression faible et
ralentie.

Apres un enfrdinement journdlier intense de
musculation durant plusieurs mois, on a constaté
que les prafiguants avaient un taux de znc
plasmatique trés bas avec des déficiences au
niveau du systeme immunitaire provoqués par
une activation des mécanismes du stress liée &
une augmentation du cortisol.

La balance Testostérone/corstisol etait
déséquilibrée et penchait fres nettement en
faveur du cortfisol ('Thormone du stress). Pour les
pratiquants de poids et halteres c'est un non sens
dans la mesure ou lorganisme se frouve
progressivement confronté & une importante
phase de catabolsme (aftention donc au

surentrainement).
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Hypozincémie :

Une carence en zinc entradine un certain nombre
de symptdmes parmi lesquels figurent :

- la fatigue chronique

- les rhumes et refroidissements frequents

- le mangue d'appétit

- un Etat dépressif

- un engourdissement cerebral

- lacné et certains problemes de peau

- les petites taches blanches sur les ongles

- la perte de cheveux

Une alimentation équilibrée doit normalement
subvenir aux besoins journdliers en zinc, qui sont
évalués entre 15mg et 22mg/jour. Dans le cas

contraire  une supplémentation peut étre
envisagee.
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ERIC

Fondateur Fitness Mag
y Conseiller bien-&tre & longévité
Approche Holistique

LE BI.E...

i UNE GEREALE QUI HAPPI]HTE ym

En Europe, juste apreés la Seconde Guerre
mondiale, Il n'y avait pas un pesﬂcide sur
les blés en Europe ... traitement
fongique.

Nous sommes soit disant a I'apogée de
notre civilisation en terme de confort et
quahle de vie ... Et pourtant nos
dépenses de santé publique augmentent
chaque année d’'environ 6% »

Et si une partie de nos problémes de santé
provenaient de nofre alimentation ?
Sommes-nous aussi bien nourris que cela
pour éire autant malade ?

Certes, on ne peut négliger les facteurs
environnementaux comme le shess, le
manque de sommeil, la sédentarité dont

je parle et parlerais souvent. Mais G I.u T E N
revenons-en a cette fameuse céréale.

dnBLEFOU!

Autrefois les blés faisaient 1,50m de haut, de nos jours ils
atteignent péniblement 60 centimétres environ car les
agronomes ont modifié génétiquement la céréale en lui
rajoutant plusieurs genes afin que cette derniere puisse
résister notamment aux fortes rafales de vent et ne casse
plus ou bien encore puisse résister aux différents nuisibles
et limiter son pourrissement |

JULIEN VENESSON

COMMENT LE BLE MODERNE
NOUS INTOXIQUE

Quand je donne des conseils en mode de vie et hygieéne « Aucun agronome n'est
adlimentaire, je ne peux m'empécher de parler de blé « capable de vous dire ce que
fou » lorsque j'explique la pietre qualité de noftre font exactement les milliards
alimentation moderne et fres forfement industriclisée. de génes de ces nouveaux

) , . blés (). Chez 'homme I'ajout
Un k;lc? devenu donc « OGM » (Organisme modifié d’un seul chromosome a des
genetiquement)

effets incommensurables (par

Cela peut faire froid dans le dos d'apprendre que le blé it 78 le la fnso'mle 21). Alors
d'autrefois comptaient 14 chromosomes et qu'aprés ses imaginez ce qui peut se passer
nombreuses manipulations génetiques I en compte en nlulﬁphant un patrimoine
désormais 42 !! genetique par 3 ».

Comme le dit frés bien Julien Venesson, auteur du livre

« Gluten, comment le blé moderne nous intoxique »

NDLR : Veluillez prendre foutes les précaufions nécessaires avant de pratiquer une activité physique et consulter un médecin
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MALADIES, ALLERGIES

De plus en plus d’individus sont aujourd’hui
sensibles au gluten et développent des allergies
séveres _pouvant engendrer de grave probleme
de sante.

De nos jours, les statistiques réveleraient qu’l
personne sur 3 serait sensible au gluten en raison
des modifications génétiques du blé.

Cefte intervention humaine massive & grand
renfort de produits « phytosanitaires » (nouveau
terme pour éviter de dire « pesticide, herbicide,
fongicide... » aurait été a I'origine décidée pour
produire toujours davantage et noumir aqinsi
I'ensemble de la planete.

Or, force est de constater que cette pratique
extremement dangereuse, est délétere pour
I'environnement et dénature non seulement la
qualité de notre dimentation mais fait disparaitre
également toute la flore environnante.

i ves ALTERNATIVES !

Tout d'abord...Réveillez-vous ! il nous est demandé de
rester des « CONS...ommateurs », dans l'ignorance, au
meépris de notre santé et celle de nos enfants afin que
cette cérédle rapporte du « blé » aux puissants réseaux
lobbyistes.

Afin d'essayer d’enrayer cette spirale inferncle et
inéluctablement destructrice, il serait nécessaire de
revenir a une agriculture pérenne en réformant en
profondeur notre agriculture.

CZ Nutrition Importateur / Distributeur
@ BE THE BEST

PREMIUM }
BURGER
T

8/
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Powerful CNS Stimulation
Suppression

Enhanced Energy

Supphermeny 0 Caproles

On pare auvjourd’hui de plus en plus de «
Permaculture », un véritable mode d'action
pronant une agriculture écologique, naturelle et
durable en respectant la biodiversité des
écosystemes.

mmmnmnn CONCRETEMENT,
AU QUOTIDIEN

Comment dit le journaliste scientifique THIERRY
SOUCCAR:

« les alternatives au blé les plus intéressantes
nufritionnellement sont les légumineuses et leurs
farines : haricots secs, lentilles, pois chiches, pois
cassés... Elles sont riches en protéines, fibres,
vitamines et minéraux. Elles présentent toutes un
index glycémique bas. »

Pour ma part,Je ne saurais vous conseiller , un
produit que j'ai adopté depuis plusieurs annees,
sans gluten bien évidemment.

il s'agit du « pain des fleurs » a base de céreales
de Sarrasin. —

(En magasin spécialisé) N ainafleves

Un produit, bon pour vos papilles et votre santé !

Prenez soin de vous !
Eric Rallo Giudicelli

Ny

GZ Nutrltlon,

\ une’gamme compléte de produits de qualité au meilleur prix,
.. normes Européennes de Fabrication, matiére premiére: du bon laiten
\"=88 provenance d'Allemagne et un service de proximité
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MUSCULATION =

VERONIQUE
Championne d’Europe
Yoer Juge international
Nl Coach sportif

Si j'ai choisi ce tifre pour le
moins exiravagant, c’est
que I'Athléte dont je vais
vous parler est exactement
le genre de «réconfort »

ve I'on altend du Body
feminin!
Elle est comme une bonne
tasse de thé...apaisante,
regenerante .elle fait du
bien aI'ame et au
moral...elle porte tellement
bien ce prenom !
C'est vrai, je suis sore
qu’ upres avoir fait
connaissance avec le
personnage et Ia
personne

Elle s'appelle TEA
SAVE. . .clle vit a Bdle en
Suisse et a 20 ANS !. Elle est
encore étudiante et
possede déja un palmares
qui présage une belle
carriere en devenir :

2014- Championne Suisse
Bodyfitness

4éme en Junior
Bodyfithess ACE

2015- CHAMPIONNE

BODYFITNESS JUNIOR, ACE
CHAMPIONNE

BODYFITNESS SENIOR, ACE

En compétition, Tea pese
60kg pour Im71 et en off
season elle est a 72kg.

Sa routine de training est
exécutée 5 fois par
semaine : 2 séances de
dos, dont une avec
biceps, I'autre avec
Triceps, cuisses,
pectoraux /épaules,
Fessiers/ischios. Elle fait
du cardio tous les matins
sur son vélo stationnaire.
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TEA SAVE

Photothéque Tea Save et Team-Andro.com

« VOUS REPRENDREZ BIEN UNE
COUPE OF TEA ? »

4
™
AOVANCED NUTRITION
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TEA est une jeune file agréable, affrmée, équilibrée,
saine, pleine de valeurs et d'une éducation
iréprochable...

Sa mére est sa premiére Fan et I'aide a s'épanouir
dans les buts qu’elle se fixe. Elle voit et sait combien
sa file fravaille dur pour y arriver...et elle a été la
premiére a exhiber fierement les deux trophées de
I’ACE de sa fille avec des larmes de bonheur |

TEA est arrivée dans le monde du fitness tout
simplement en allant dans un Gym...elle regardait
les femmes musclées avec envie et a toujours voulu
avoir un corps athlétigue avec des épaules rondes,
des beaux quadriceps, des fessiers ronds et un dos
musclé.

Elle avoue avoir toujours été sportive, avec une
bonne génétique...mais insatisfaite jusqu'a  sa
rencontre avec le Body. Sa passion pour le sport a
toujours été tres forte, mais elle n'a jamais pu
développer son corps comme elle e
voulait....jusqu’a ce qu’elle arrive au David Gym de
Zurich !
Ele a

rencontré Dagmar Simmen, ancienne

Championne Internationale Suisse, qui I'a entrcinée
durant I'été 2013. Cette derniere a su déceler en TEA
un futur talent de la catégorie Figure/ bodyfitness.

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

TEA est une athléte trés sérieuse. Elle prend ses
tupperwares partout ou elle va et mange dans
les temps peu importe ou elle se trouve.

Elle prépare sa nourriture pour 2 ou3 jours et I'a
toujours avec elle.

Sa « routine » de vie est un mélange
d’organisation, travail et loisirs....Elle va & I'école,
au training, étudie et prépare ses repas avec le
méme enthousiasme et la méme rigueur. Elle
s'autorise des « écarts » de discipline le
week-end. Elle aime, comme toutes les jeunes
femmes de sa genération, étre avec ses amis qui
croient en elle, la soutiennent et sont fiers de ses
résultats. lls I'ont toujours soutenue et cela
compte vraiment pour elle.

Elle sait que beaucoup de gens ne comprennent
pas sa déemarche, et ne comprendront ou
n'essaieront pas de comprendre ce style de vie,
maiis elle n’a pas de problemes avec ca.

Elle n'essaie pas de faire de prosélytisme mal
venu...certains sont curieux, d'autres pas.

Son attention et on mental sont tournés de
facon positive vers ses buts car elle pense que
le plus important dans ce sport est le mental.

TEA essaie foujours d'éire objective avec
elle-méme et de se projeter également dans le
futur afin de déterminer ce qui peut étre bon pour
elle et la faire atteindre son but.

Elle se projette vraiment une vision d’elle-méme afin
de travailler au plus prés. De cette facon elle a la
satisfaction de savoir gu’elle fait fout ce qu’elle peut
chaqgue jour...du moins, approcher le maximum.
TEA adore voir le processus de changement de son
corps et parfois cela lui semble tellement surnaturel
de voir ce gu'elle a accompli depuis le debut de
ces frois années de style de vie Body...

Mais ses deux victoires au dernier ACE, elles, ne
sont pas surnaturelles | elles font partie évidemment,
des meilleurs souvenirs de sa jeune vie, méme si elle
ne peut toujours pas y croire...cela restera dans son
coeur et son dme. Sa meilleure rencontre restera,
définitivement sa Coach Dagmar Simmen, sans elle,
rien ne serait arrivé. Elle a toujours su comment gérer
les changements grace a ses connaissances et sa
vision juste de chaque athléte et les besoins qui lui
correspondent. TEA est consciente de la chance
qu’elle a eu de la connditre.
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TEA est incapable d’exprimer ses sentiments durant I’ ACE avec des mofs...

Déjq, le vendredi, en gagnant la catégorie Junior, elle ne rédlisait rien de ce qu'il lui arrivait...tout était
tellement au-dela du reel gu’elle avait peine a refenir ses larmes de joie !

Le samedi, a peine ayant rédlisé sa victoire de la veille, elle allait sur scene avec une grande excitation
et une aisance due, certainement, au fait de se dire que la cerise sur le gateau....elle I'avait eu la veille !
Elle n'attendait rien de cette catégorie nouvelle pour elle et voulait juste évaluer ses chances face a des
concurrentes chevronnées. Aussi, quand le chairman a annoncé son nom a la premiére place, elle
n'a pas pu Yy croire et a fondu en larmes ! ce moment est inoubliable et ENORME ! il lvi a fallu une
semaine pour croire qu’elle avait AUSSI gagné la catégorie tant convoitée des Senior Figure + de
Tmé8 !

Son idole dans ce sport est Nicole Wilkins & cause de son humilite de sa fres belle symétrie.

TEA fait ce sport pour elle-méme avant tout. Elle est curieuse et passionnée et adore ce processus
d'amélioration induit durant la préparation. Cette discipline I'aide énormément & construire sa vie et la
garder équilibrée et ca lui apporte tellement.

Elle tient a remercier sa Coach Dagmar de lui
avoir apporté les meilleures clés de sa
préparation durant ces années et celles a venir...

2| ’l’l
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TEA tient absolument ¢ faire ce quilui tient & coeur et
la rend heureuse. Elle aime faire du sport et c’est ce
qu’elle veut pouvoir continuer a faire. Mais ses buts
sont aussi de devenir quelqu’'un de meilleur dans la
vie dans tout ce qu’elle entreprendra, pas seulement
en tant qu'athléte. Elle se voit dans 10 ou 20 ans,
s'enfrainant  tfoujours, peut-éfre  pas  Aussi
intfensément, mais srement !

TEA remercie Fitness Mag de paraitre dans ses
pages....lorsque je I'ai contactée afin de faire un
petit reportage sur elle, elle m'a remercié avant
méme que je lui demande de m'en dire plus sur elle.
Elle frouvait ca exiraordinaire qu’on puisse parler
d'elle...ce a quoi je lui ai répondu : « mais....Teq,
c'est normal »

Elle m'a alors fait cette réponse que je veux garder
comme mot de la fin :

«« Non, ce n’est pas normal Vero, c’est une grande
reconnaissance el opportunité pour moi et vous
faites preuve d'une réelle gentillesse a mon égard
que de me metire en avant de cefte maniere. C’est gl?ttr{d'er P
assez rare pour éfre signalé, car j'ai peuv de carriére - Ol / e psnssspet el
et encore tout a faire...Merci énormément »

A méditer pour tous les athletes en devenir....et les
autres...

Alors, vous en reprendrez bien & I'avenir de cette
adorable « coupe of Tea», n'est ce pas 2

g~

Photo by Matthias Busse
Vous pouvez suivre Tea Save sur Facebook f
et sur son instagram : teasave B




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 !
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WWW.THERMOTRAINING-ROOM.COM
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o o @ 0 Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

Nous voila au mois d’avril et le printemps vient d’arriver (en France) vu qu’en Californie il est difficile de compter
sur les 4 saisons. Ce mois-ci je crois avoir tapé super fort niveau célébrités, que des grandes stars du cinéma
et oui, pas de sport, pas de fitness....pour changer : de Johnny Depp a Tom Cruise, incroyable mais vrai, ils
sont tous passé au Golds gym de Venice! Moi-méme, j'ai du mal a croire, pour la raison que ce n'est pas vrai !
“Poisson d’avril “ a tous les lecteurs de Fitness Mag et de ma rubrique.

Je suis désolé mais je n’ai pas pu m’en empécher ! (Sourires).

ﬁ Here we are , April! Yes, the spring has finally come (' in France), since in California there’s latterly one season
. This month ,I raised up the bar very very high! Indeed, this month column features the biggest stars on the
planet! And yes for once, no athlete or sports celebrities related. From Johnny Depp to Tom Cruise, may be hard
to believe , but all of them were recently at the mecca! Even me | couldn’t believe me, well | tell you why | cannot
believe it because it's not TRUE! | got you! April’s fools! lam sorry | just couldn’t help it!

Photo : Mike Tang "ohuratang "
B |

J'aimerais démarrer ma rubrigue avec une athléte incroyable pour laquelle son parcours et son histoire m’ont beaucoup
touche. Cette jeune ravissante d’origine Brésilienne inspire la nouvelle génération du bikini, fitness ....

Caroline De Campos WBFF Pro Diva Fitness est coachée par Roberto Bueno et est sponsorisée par Blakstones Lab,
Prime Nutrition , Celestial Bodiez, Ravishsands.

Elle était en visite a Los Angeles pour une seance photo concernant la campagne de la marque “ Sweet Sweat “. Etant
de passage a Venice, Caroline a profité de I'opportunité pour venir s'entrainer a la Mecque du golds’ gym car elle est en
préparation pour sa prochaine compétition qui aura lieu en Ao(t a Toronto au Canada. Le saviez vous? Caroline De
Campos est la “ Muse “ (mannequin preferée) du célébre photographe Mike Tang plus connu sous le nom de
“‘ohrangutang “ qui d’ailleurs vient de la photographier avec sa maquilleuse attittré Cristina Pilo pour le lancement de son
application “ Made By Fit Plan “ pour le magazine “Conservatives” numero #4 qui est sortie le mois dernier ici dans les
kiosques. Pour rester connecté avec Caroline De Campos, je vous invite a la suivre sur son « social media » o @

' F 'd like to begin by this amazing, multi talented athlete who her journey and her story has touched me quite a bit. There’s
> lot to say about this beautiful Bramerican young woman who is inspiring the new generation of bikini, fitness and making
her mark as a top fitness female model.Hailing from Brazil, WBFF Pro Diva Fitness Caroline De Campos who is coach
by Roberto Bueno and has several “ big names” sponsors such as Blackstones lab , prime nutrition, Celestialbodiez,
sweet sweat, Ravishsands and she has become the muse of the celebrity photographer Mike tang A.K.A “ohrangutang *
and the face of the makeup artist Cristina Pilo wich they all worked together recently to shoot an ad for a feature in the

magazine Conservatives issue 4 to launch her app “ made by fit plan”. The app will be release soon.In her visit in Los
Angeles as she had several photoshoots including the campaign for one of her sponsor “"Sweet Sweat”, Caroline took
the opportunity to stop by the Mecca to train as she ‘s currently prepping for her next show wich would be held in August
in Toronto . If you wish to learn more about Caroline De Campos, | invite you to check out her social media. f B
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GOLD'S GYym

Galifornia NEWS = ====7%

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

Il arrive rarement de rencontrer ensemble trois Iégendes du
bodybuilding. Il n'y a qu'un endroit sur la planéte ou cela peux
arriver, évidemment je veux parler la Mecque du bodybuilding, le
Golds gym de Venice. IFBB Pro, six fois Mr Olympia Dorian Yates

» a organisé un séminaire le mois dernier, durant le weekend de

: : ] 4 MoaKen " Dori Robby
L’Arnold Classic au Golds gym de Venice en Californie. Dorian a
o ROBINSON

Chris
CORMIER

passé toute la semaine a la Mecque du Bodybuilding et a revu
beaucoup de ses anciens amis comme vous le pouvez voir sur la
photo, Celui qu’'on surnommait le “ Prince Noir * Mr Robby
Robinson et le “ real deal “ Ifob Pro Chris Cormier. Je vous invite
a découvrir le site officiel de cette légende du Bodybuilding.

| have to say it's rare to see three legends of the bodybuilding world at the same time. It has to be only one place in
the whole entire world to see it happening, indeed the golds’ gym in Venice! IFBB Pro Six times Mr Olympia Dorian
Yates choose the mecca to held a seminar wich it happened last month .The seminar fall into the same weekend as
the Arnold Classic .Prior to the seminar ,Dorian spent the whole entire week at the Mecca where he brought in a group
of student from England to experience one in lifetime .He also reunited with two icons of the Bodybuilding as you can
see on the photo the one that he's know as “ black prince “ Robby Robinson and IFFB Pro known as “ the Real Deal
Chris Cormier . To learn more about Dorian Yates Nutrition , visit his website at | __ f v m

Si vous avez déja fait une compétition soit dans la fédération NPC ou méme en tant
que IFBB Pro alors le nom de Jim Manion devrait vous dire quelque chose, en effet
Mr Jim Manion est le président des deux fédérations. Lorsqu’il y a des compétitions
importantes a Culver City, ne soyez pas surpris si vous le croisez dans les coulisses
car il est beaucoup présent a ses shows. Vous révez de monter sur scéne en tant que
mens physique ou bikini ou méme figure ? alors je vous dirais que si vous avez
l'opportunité de rencontrer Jim Manion prenez la, car cet homme pourrais devenir
- votre future boss!

If you ‘re competing in the NPC federation or as an IFBB Pro then the name of Jim
Manion should bring a bell to your ears because Mr Jim Manion is the president of
both divisions .When there are big shows in Culver City , most likely don't be
surprised if you run into him as he comes often to these shows . If you're looking to
get into competitor field whether you're a mens physique or bikini or figure ,... i would
say if you get a chance to meet Jim Manion, take the opportunity because this could
become your boss !

alnuapl uou najne - abewr ajbfoos) 12 abie) uanseqas sojoyd

MUSCLULATION |
"POLIR TOLS |

Mélat _ez épreuves physuques et
fisme sur un méme concours

Relo'gﬂez-nous sur Facebook I"L;

; | R
f Groupe Musculation pour tous f Page : Muscualon pourtous f Page Amaya body Games
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« j’ai choisi Musclemania
fout simplement pour
tester une autre
fédération »

34 ans

1.50 m

43 kg (hors concours)
et 39 kg (en compétition)

Agent de surveillance
de la voie publique.
Seine-et-Marne
Supréme Body et Protech

Nutrition

Jessica Combe lors de la
derniére édition du
Musculation Paris Show
2015
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Jessica Combe : J'ai tfoujours aimé la
musculation mais au debut, je faisais
surtout des cours collectifs. Ef avec
une amie coach, Prescilia Borcard,
on s'était dis gqu'on ferait un jour une
compétition bikini. C'est chose faite !

r dNSINO0Z

J.C. : Musclemania Paris Show fut ma
deuxiéme expérience dans I'univers
des compétitions. Et sij'ai choisi
Musclemania c’est tout simplement
pour tester une autre fédération !

Se

J.C. : Tout dépend d'abord de
l'objectif et du niveau d'expérience
de I'athléte. Pour les débutants, les
machines sont intéressantes et
permettent d'éviter parfois des
emreurs techniques.
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Jessica Combe : Je fais du cardiotraining toute I'année.
C'est essentiel pour le cceur et pour maintenir un bon
niveau de forme.

J.C. ::Un élément de mon corps je ne sais pas vraiment.
Mais si j'avdiis le choix pour une partie de mon visage je
modifierai mon nez.

J.C. : Au niveau des compléments alimentaires, | utilise le
minimum & savoir de la protéine pendant ma préparation
aux compétitions.

Re oighez-nous sur Facebook i, : 4, 'ﬂ
Jolg . % = h

f Groupe Musculation pour tous f Page : Musculatlon pourtous f Page Amaya body Games
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David Andrieu

Jessica Combe : Les championnes
qui m'inspirent le plus sont Michelle
Lewin et Bella Falconi.

J.C. : Jaurdis certcinement continué
le sport, et tres probablement le
fitness, mais pas & ce niveau-a et pas
en compétition. Juste pour le plaisir.

J.C. : Pour cette année, j'aimerais
me qudlifier pour la finale France IFBB
et accéder dans le Top des finalistes.

Pour tout projet professionnel, vous
pouvez contacter Jessica Combe
via facebook (pseudo : Jess Jess )

SR

seSnaas
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THOMAS
=~ o MOREIRA

.9 Coach sportif
Graphiste

©0

NATOMIE

Comprendre pour Progresser

EXTENSION DES

DESCRIPTION

Le Triceps sural se localise
sur la partie postérieure de la
jambe et se compose du
muscle Soléaire, ainsi que du
chef médial et latéral du
Gastrocnémien. Ces trois
chefs réunis forment un
groupe  musculaire  tres
puissant, responsable de
I’extension du pied.

Afin de cibler la partie
interne  du mollet (chef
médial) il est souhaitable de
réaliser des extensions de
cheville en orientant la pointe
de ses pieds vers ’extérieur.
Afin de cibler I’extérieur, il
suffit d’orienter ses orteils
vers lintérieur lors de
I’extension.

I existe une multitude
d’exercice pour travailler ses
mollets, le mouvement le
plus simple étant une
extension simple des deux
jambe .

MOREIRA THOMAS

Semi-tendineux
Biceps femoral
Semi-membraneux

Gastrocnemiens

Soléaire

Long fibulaire

ACTION

Pour optimiser ’intensité, vous pourrez :

-Faire des extensions sur une seule jambe.
-Surélevé ses pieds a 1’aide d’un Step ou d’une
marche afin  d’augmenter [’amplitude du
mouvement.

-Ajouter de la charge avec une barre ou des haltéres
-Utiliser les machines spécifiques

Attention : Bien que trés puissant et utilisé
quotidiennement lors de la marche, le triceps Sural
doit étre entrainé a charge tres progressive lors des

premieres séances. Une sur-sollicitation de celui-ci

entrainera de fortes douleurs les jours suivant et une
éventuelle inflammation du tendon d’achille
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Bodybuilding

) INTERVIEWS / REPORTAGES

Stanislas de Longeaux par Eric Rallo
Jess Combe par David Andrieu
Nicolas Vullioud par Christophe Corion
Tea Save par Véronique Ducos
Isolation=Proportions par Paul James

~ AU COEUR DE VOS PERFORMANCES

N UT Rl I O N

+

CHRISTOPHE GONNET
LAURBNE GAUDELIER
CHARLES SIFFLET
CHARLES BARBE
LUDIVINE MALIE

R

A e, 0
Photos Fabien Devilliers / Matthias Busse / Eric Rallo / Olivier Ripert Al www. c Z- n U |'r I tl O n ” F r
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Isolation = Proportions
1ERE PARTIE

SI NOUS SOUHAITONS PARLER DE BODYBUILDING AINSI QUE DE PROPORTIONS
EQUILIBREES ET CLASSIQUES ALORS NOUS DEVONS PARLER D’ISOLATION.

SI NOUS ABORDONS LA QUESTION DU BODYBUILDING ANCRE DANS LE QUOTIDIEN
C’EST A DIRE VECU SUR LE LONG TERME, DANS UN ESPRIT CERTES DE PERFORMANCE
ET DE DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE, MAIS AUSSI DE SANTE ET DE LONGEVITE,
ALORS NOUS NE POUVONS PAS EVITER LE SUJET DE L'ISOLATION. -

DANS CETTE PARTIE, NOUS VERRONS POURQUOI CETTE FORME D’ENTRAINEMENT EST
NECESSAIRE POUR DEVELOPPER UN PHYSIQUE EQUILIBRE ET DES PROPORTIONS
CLASSIQUES. LE MOIS PROCHAIN SERONT PRESENTES LES ATOUTS SANTE ET
LONGEVITE DE L'ENTRAINEMENT EN ISOLATION.

Tout d'abord, lisolation consiste & intensifier le fravail d'un
unique muscle lors d'un exercice ne faisant infervenir qu'une
seule articulation.

Le terme d’isolation est un peu frompeur car de nombreux
muscles assistent le corps, notamment pour le stabiliser.
Prenons I'exemple des lombaires, fessiers et de la sangle
abdominale au biceps curl, debout. On pourrait plutdt parler
de recrutement préférentiel.

On distihgue donc le développé couché qui est un
mouvement polyarticulaire recrutant en grande partie les
pectoraux mais aussi les deltoides antérieures et les triceps, du
pec-deck n'engageant que les pectoraux. Dans ce sens, le
pec-deck est un exercice d'isolation pour les pectorauy, ils
sont recrutes de maniere préférentielle, toute I'attention leur
est portée.

Les exercices d'isolation interviennent & deux fitres dans
I'obtention d'un physique aux proportions équilibrées :

- ils permettent de raftraper vos déséquilibres naturels
engendrés par les mouvements de base polyarticulaires.

-iIs permettent d'accentuer certaines parties du corps afin de
développer une silhouette particuliere, si primordiale lorsque
I'on recherche des proportions classiques, si esthétiques.

1. RATTRAPER V0S I]ESE[lUILIBHES NATURELS

Brachio-radial

Deltoi

Lorsque VOUS effectuez des
mouvements polyarticulaires dits de
base, vous pouvez parvenir avec
'expérience et la technique a
intensifier le travail de tel ou tel groupe
musculaire. Cependant, cela reste
limité et vous ne pouvez pas empécher  cuandrond
I'assistance (et la limitation) des autres  infaépinen
groupes.
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grand rond et déstabiliser votre dos.

Votre corps a sa maniére propre de fonctionner et d'évoluer dans I'espace. Par exemple, si vos grands
ronds (cf. photo) ne s’engagent pas (ou mal) lorsque vous effectuez différentes variantes des tractions
ou firages verticaux, vous allez rapidement désequilibrer votre votfre grand dorsal par rapport a votre

Voici quelques exemples de désequilibres habituels :

- Grand rond en retard sur le grand dorsal -> rotation
interne de I'avant-bras a la poulie mi-hauteur :
ramenez la main derriere vous entre le coude et le
corps (si vous la ramenez devant vous sollicitez le
sous-scapulaire et non le grand rond).

- Deltoide postérieur en retard sur le chef antérieur ->
élévations latérales penché en avant.

- Faisceau claviculaire des pectoraux frop en retard
sur les faisceaux sternaux -> Cable Fly sur un banc

I est absolument & intégrer pour ceux qui font
beaucoup de shrugs et qui décentrent leurs
épaules vers le haut en sur-développant leurs
faisceaux supérieurs des trapéezes.

- Rhomboides en retard par rapport au reste du dos
-> Rowing bras tendus en rapprochant les clavicules
I'une de 'autre.

- Cuisses par rapport au reste du corps -> don't skip
leg day. 1

incliné (poulie basse) ou debout en ramenant les
bras horizontalement devant soi et non vers le bas
(poulie haute).

- Trapézes inférieurs en retard par rapport aux
Trapezes superieurs -> Shrugs inversés bras tendus sur
des barres paraleles.

Cet exercice est excelent pour abaisser ses
épaules.

Le travail d'isolation pour rattraper un retard peut étre fait
sous forme de pré-fatigue, post-fatigue ou séparément de
fout autre exercice. Si les raisons du retard sont un simple
manque de travail, il suffra dans un premier tfemps de
rajouter quelques séries d'isolation dans sa routine, et de
ralentir le fravail de ses points forts pour allouer plus de «
potentiel récupération » aux points faibles. Si le probleme
frouve son origine dans un déficit de recrutement moteur, |l
sera alors nécessaire d'éfre plus méticuleux afin de parvenir
a stimuler ce muscle récalcitrant au recrutement et & la
confraction. Je vous propose d'écouter le podcast de
Francis Benfatto et de Juanito sur le sujet

LA METHODE
DELAVIER ©
DE MUSCULATION

APPRENDRE LANATOMIE

LA METHODE
T MUSCULAIRE FONCTIONNELLE

YVIED compleme.‘ﬁ(s

alm':entaures

GUIDE DU STRETCHING

mntﬁ"inus

Exercices._
de musculatron
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> 2. ACCENTUER \VOS PROPORTIONS GLASSI[IUES

Selon Frank Zane, un physique classique est avant
tout une sihouette harmonieuse et symétrique.
Construire cette silhouette demande des années
et de l'inteligence dans |'approche de son
entrainement. Cela demande d’'apporter une
attention particuliere a certaines parties du corps,
de prendre en compte ses points forts et ses points
faibles. C'est un processus permanent de remise
en question qui pousse l'individu & réaliser son
pofentiel physique mais aussi psychigue. Ainsi
faut-il :

- Ne pas avoir de retard flagrant.

- Isoler et intensifier le travail des triceps pour élargir
la silhouette.

- Accentuer le développement du chef latéral
des deltoides.

- Bien développer ses mollefs. Selon Steeve
Reeves, les mollets devraient étre aussi larges que
les bras.

- Ne pas négliger le développement de ses
avant-pras.

- Travailler plus spécifiquement ses grands dorsaux,
par exemple a la machine Pullover ou gréce d
des combinaisons entre du Far Rope Pullover et
du Cross-Bench Dumbbell Pullover (cf. article
classique de septembre 2015).

- Intégrer un travail spécifiqgue du Grand Dentelé
(cf. article classique de Novembre-Décembre
2015).

- Ne pas épaissir son tour de taille. Attention &
I'épaississement des obliques et des lombaires sur
les squats et soulevés de terre lourds. Attention &
I'augmentation du volume des visceres.

Choisissez des exercices qui vous permettent de ressentir au
mieux votre muscle travaillé. N'hésitez pas & chercher cette
sensatfion sur vos exercices habituels en vous penchant
légérement plus en avant ou en ariére ou encore en
tournant les poignets etc. Il est primordial lorsque I'on fait de
I'isolation d’'étre capable de ressentir infensément son
muscle fravaillé et d’accentuer sa contraction par une
contfraction volontaire supplémentaire en fin de
mouvement. Cela est en particulier vrai si votre exercice est
poly-articulaire mais pas seulement : tendez vos quadriceps

volontairement en haut de vos squats ; contractez vos
friceps davantage en bas d'une extension & la poulie
haute comme lorsque vous les contractez a vide, les bras
semi fléchis devant vous, etc.

“To be a good bodybuilder you must
be a good observer.”

- Serge Nubret #StayGolden Paul James
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Musculation & Filness

REUSSIR SA DIETE

OUAND ON EST GOURMAND!

Lorsque j'ai commencé la musculation et que j'ai voulu faire ma premiere
séche, j'ai commencé a lire des livres et des arlicles sur le sujet. Je
refrouvais plus ou moins les mémes choses, les mémes méthodes, les
mémes aliments @ consommer chaque jour... Bref, j'avais la motivation
pour atteindre mes objectifs donc au début ce n'était pas réellement un
probléme pour moi.

Au fur et a mesure du temps j'ai commencé a comprendre le rdle de chaque

aliment, I'impact que ceux-ci pourrcient avoir sur mon physique et en paralléle j'ci

commencé a apprendre la cuisine...

WL Parlasuite j'ai réussi a rédliser des petites recettes simples et gourmandes que vous
)/ pouvez retrouver en suivant ce lien : les recettes de fitnessmith.

i Mais dans cet article je vais vous parler de deux choses importantes qui, pour les

gros mangeurs seront importantes si vous voulez calmer votre appétit.

Une double action intéressante, la premiere est de
prolonger la sensation de satfiété donc idéale pour les
gourmands car vous pourrez rester plus longtemps
sans trop souffrir de la faim au régime. La deuxieme est
que si les fibres sont contenues en bonne quantité
dans un aliment, elles auront le rdle de baisser I'index
glycémique de celui-ci, je rappelle que moins on
€leve sa glycémie et plus on a des chances de perdre
du gras.

Ou trouver des aliments riches
| en fibres

* Légumes

* Fruits

* Légumineuses

» Cérécles (que je ne recommande pas forcément
surfout pour les sensibles du systeme digestif)

A noter : attention aux aliments trop complets comme le riz
complet ou aufre car cela peut provoquer des douleurs
infesfinales et une mauvaise digestion pour les plus
sensibles. Si vous consommez beaucoup de glucides et
que vous éfes sensible, essayez le riz basmalti ou la patate
douce, vous n'aurez certainement pas de difficulté pour
les digérer.

Photo by Patrick Masoni
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|
Le deuxjéme ingrédi@nt magique :
les protéines |

La protéine est le nutiment qui
vofre masse musculaire au regi
dit métabolisme légérement] plt
facilité & perdre de la graissq.
pouvoir coupe-fam donc
régime de perte de poids.

E
|
ouUs cuderc: dl conserveyp
2, qui dit plus de musclell il
5 actif et donc plus dg
 protéines ont un lég
legFsont ideales lors d'u

» Oeufs bio entiers
* Viande maigre

* Poisson maigre

* Poisson gras

* Légumineuses (attention aux ffoubles dlig
et ala teneur en glucides de celles-ci) - =

y

Mon consell : le top serait de manger tout bio, mais si
vous souhaitez manger de la viande grasse, préférez la
d'origine biologique, le risque est toujours présent dans |
la viande maigre mais & un niveau moins élevé étant |
donné que les déchets metaboliques se stockent dans
les graisses de I'animal.Pour les petits budgets les oeufs
bio restent le top rapport qualité/prix/protéines.

f5) FITNESSMITH

e sl et

MUSCULATION

COMMENT PLANIFIER
VOTRE ENTRAINEMENT

Conclusion :

Si vous étes gourmand, commencez pPak
ingrédients dans votre diete actuelle, ensuite ¥
mes recettes pour c:vo1r des idées de repas i nlveou des

'ﬁutriﬁon et

nutrition et enfrainement

Photo by Patrick Masoni
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v Cuisine Recette

Bloggeuse

L Santé & Plaisir

WEB f 4

i BANANE
I banane
1 scoop de protéine végétale
I cuillere a café de cacao en poudre

200 ml de lait d'amande
30 g de chia

Préparation

1. Ecrasez une demi banane jusqu'd la réduire en
purée, ajoutez la protéine en poudre, le cacao, le lai
et les graines de chia puis mélangez.

2. Mettez vofre mélange dans un bocal au frais
(mélangez foutes les 10 minutes & 3 reprises.)

3. Ajouter I'aufre moitié de la banane coupée en
fines franches avec quelques baies de goji en
topping. Votre chia pudding protéiné sera prét a étre
degusté quelques heures apres !

Saviez - .

- Vous

Deux cuilleres a soupe de graines de chia apportent :
-25gdoméga3

- 4,2 grde fibres (30% des besoins quotidiens)

Sa teneur en fibres solubles aide a la stabilisation de la
glycémie et du cholestérol.
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Sportif & Alimentaire

e

souvent synonyme de douleurs au dos, 'R
dangers, risques de blessures. Or ce

que beaucoup oublie c'est que grace
a une musculdalion judicieusement
pratiquée et adaptée, vous pourrez
renforcer votre dos pour vous protéger
au maximum des blessures !

Dans cet arlicle, nofre expert
musculation David Costa vous explique
comment appréhender vos douleurs et
comment renforcer vofre dos pour
ameliorer votre quofidien ef vos
enfrainements.

1) Les causes de la douleur

Avant toute chose, il estimportant de
situer cet arficle. Les conseils généraux qui
suivront ne prévalent pas & une

! consultation chez un kinésithérapeute DE
ou un ostéopathe mais vous aideront &
comprendre vos douleurs et envisager
comment les fraiter.

Le dos, et plus précisement la colonne
vertébrale, est un €lément clé de notre
corps, qui assure le relais entre les
membres inférieurs et supérieurs. Elle fait le
lien entre 2 ceintures anatomiques
importantes : les épaules (ceinture
scapulaire) et le bassin (ceinture
pelvienne). Ses rdles sont multiples aussi
bien sur les aspects performances, santé
que bien-étfre quotidien.

Doué d'une grande mobilité et capacité
d'adaptation, le dos va ainsi pouvoir
regler la posture pour assurer le maintien
du regard a I'horizontal.

¥

En photo Vincent Costa / Crédit photo : Nicolas Blies

Les douleurs a I'effort, hors pathologies, peuvent provenir de
diverses causes :

- Musculaire

- Technique (placement)
- Articulaire

- Ligamento-tendineux

- Préparatoire a I'effort
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-A nofre niveau, nous pouvons agir facilement sur les parameéires musculaires, techniques et de préparation

a Il'effort.

Pour mieux comprendre vos douleurs il est alors intéressant de regarder si vous présentez :

- UNE POSTURE PARTICULIERE : EPAULES EN AVANT, TETE EN AVANT, TETE ORIENTE VERS LE HAUT,

BASSIN RETRO VERSE, CAMBRURE LOMBAIRE ACCENTUEE.
- UN MANQUE DE SOUPLESSE DES ISCHIOS JAMBIERS.
- UN MANQUE DE SOUPLESSE DES FLECHISSEURS DE HANCHES
- UN MANQUE DE TONUS DES ABDOMINAUX.
- UN MANQUE DE TONUS DES HUSI:LES;SPIHAIIX
- UN MANQUE DE TONUS DES FIXATEURS D’ ﬂllllPI.AT_‘ 2

- UN MANQUE DE MOBILITEAU HWE‘U I]l:' VllTHE ﬂhl.llHHE DU BASSIN OU DE VOTRE TETE.

= ‘Zﬁﬂm PLACEMENTLORS Dll HUUVEMENT
QUE DE PREPAHATII]N A UEFFORT

Evidemment, cette liste n'est pas exhaustive mais elle vous permetira de réfléchir et de mieux connaitre
votre corps. Trouver l'origine de la douleur ou de la géne vous permettra ainsi de la traiter et d’en parler

avec votre kinésithérapeute ou osthéopathe. Les exercices proposés ci-dessous pourrons vous aidez a

fraiter le souci. Dans tous les cas, la validation par un professionnel de santé est recommandée.

LES SOLUTIONS £
PROPOSEES /. .

A chaque probléme sa solution ! Je vous propose ici diverses
- stratégies et exercices pour traiter les problemes frouvés et améliorer
votre confort.

Un manque de souplesse de vos fléchisseurs de
hanches ou ischios-jambiers:

Mettez en place un programme de stretching spécifique avec des
étirements ciblés et en chaine musculaire.

Voici un exercice pour étirer vos ischios :

Debout face & une table, les pieds paralléle, espacés de la largeur
_ du bassin, penchez-vous en avant, le dos creusé au maximum, le
~ bassin en antéversion (pivoter sur I'avant), les jambes légérement
~ fléchies et venez poser vos coudes sur la table. A partir de cette
- position, forcez-vous & sortir les fessiers et creuser le dos, puis gérer

I'étirement de vos ischios en tendant plus ou moins les jambes. -

Aftention, la finalité n'est pas de réussir & tendre les jambes, mais
bien de réussir & avoir un étirement maximal sur I'aniére cuisse. Pour
cela le maintien du bassin en antéverion est fondamental.
Augmentez progressivement ['étirement et ne rédlisez pas
d'a-coups. Pour un meilleur reldchement, inspirer et expirer de facon
lente et progressive. Faire 4 séries de 45 secondes d'étirements.

Voici un exercice pour eﬂrer vds
fléchisseurs de hanehes 2 “u

A genoux; Ovo,rlcez un pied et placez
le & plat (vous étes.alors en position de
fente), grandissez-vous, regardez droit
devant, rentrez le menton, tendez vos 2

- bras au dessus de voire téte, pousser
“=vofre bassin sur I'avant, rentrez le ventre

et semrez les fessiers. Attention, la finalité

n'est pas de réussir & pousser son bassin
le plus loin possible, mais bien de réussir
A avoir un étirement maximal sur

|'avant.de votre hanche. Pour cela le

maintien du bassin en rétroversion et le

redressement de votre colonne sont

fondamentaux.

Augmentez progressivement
I'étirernent et ne réalisez pas
d'a-coups. Pour un meilleur
reldchement, inspirer et expirer de
facon lente et progressive. Faire 4 séries
de 45 secondes d'étirements.
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Un manque de tonus des abdominaux,
spinaux ou fixateurs d'omoplates :

Mettez en place un fravail de renforcement musculaire
ciblé sur le ou les muscles en questions. Pour renforcer
vos abdominaux vous pounez rédliser : du gainage
sous ses diverses variantes, des exercices de flexion de
colonne et d'enroulement de bassin, et tout
simplement, lorsque vous réalisez vos mouvements de
musculation comme le squat, squat, souleve de terre,
développé militaire, rowing, etc, vos abdominaux son
également soliicités. Pour vos spinaux : le soulevé de
fere traditionnel, jambes tendues, le good morning le
banc & lombaire en statique ou dynamigue. Et pour
vos fixateurs d'omoplates : I'ciseau, le rowing/tirage
prise large et coudes écartés, le mouvement d'arlaut,
les réfropukions bras tendus & la poulie haute, les
fractions devant pronation/supination, les firages
devant pronation/supination.

Exemple de séance pour renforcer vos
abdominaux :

Double crunch (flexion de colonne et enroulé de
bassin simultanes) : 3 x 20. Repos 30 secondes
Gainage araignée + gainage latéral : 4 x 45 sec. +
30sec D + 30sec G. Repos 30 a 45 secondes.

Gainage assis (cuillere) + rotation : 30 sec + 20 rotations.
Repos 30 & 45 secondes.

Exemple séance pour renforcer vos spinaux :

Aprés un échauffement & base de mobilisation
articulaire, éfirements dynamiques progressifs et
gamme montante sur I'exercice.

Soulevé de terre : 4 x 8. Repos 2'30

Good Morning : 3 x 10 avec une pause de 2 secondes
en position basse. Repos 2'.

Gainage statique au banc & lombaire : 3 x 30
secondes (placer un poids sur le haut du dos si c'est
frop facile). Repos 1'30.

Exemple séance pour renforcer vos
fixateurs d’'omoplates:

Aprés un échauffement & base de mobilisafion
articulaire, éfirements dynamiques progressifs et
gamme montante sur 'exercice.

Traction devant pronation (poids de corps ou avec
leste) ou tirage devant pronation (selon votre niveau) :
4x 8. Repos 2'30

Rowing buste paralele au sol avec prise large et
coudes écartés ; 4 x 10. Repos 2'.

Rétfropulsion bras tendus @ la poulie haute : 3 x 12.
Repos 1'30.

Lors de la réalisation des exercices vous devez ressentir
exactement les muscles fravailés. Ceci est un bon
indicateur concemant vofre  exécution du
mouvement.

e

e
13

- -
v
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Un manque de mobilité de voire colonne, bassin ou téte :

Au quotidien, rédlisez des exercices de mobilisation de ces articulations afin de gagner en ampilitude. Par exemple
: pivotez lentement votre téte sur la droite, puis sur la gauche, puis vers le bas, puis en ariere ; faites de forsions de
colonne en pivotant lentement vos épaules sans bouger le bassin pour aller le plus loin possible ; en position de
pompes, venez poser votre bassin au sol sans fléchir vos bras.

Pour exercices réaliser 3 a séries de 10 a 15 mouvements, lentement et avec une
amplitude maximale.

Un mavuvais placement lors du
mouvement :

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

Un échauffement insuffisant :

La préparation ¢ I'effort est fondamentale pour éfre performant, en sécurité et durer d I'entrainement. Pour un bon
échauffement musculo-articulaire optez pour :

- De la mobilisation arficulaire avec des rotations de genoux, des flexions et extensions de genoux (squat & poids
corps).

- Des étirements balistiques et progressifs : avec des cercles de bras, mouvements de rotation, levés de jambe, etc
- Pour les automassages : utilisez une balle lacrosse, un bé&ton ou un foam roller sur les zones douloureuses & la
palpation ou qui vous génent dans I'exécution de vos mouvements.

Retrouvez I'actudlité de David Costa au quotidien sur son Instagram @davidcostacoach |
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longevite

LA LOI DE,

LHOMEOSTASIE

iy REPRENEZ LE CONTROLE !

Plus personne ne s'élonne lorsqu'une petite
coupure « superficielle » cicafrise et guérit
spontanément, totalement... sans intervention de
vofre volonté ou bien d'aide « extérieure ».

Dans le milieu sportif et culturiste qui est une de mes
passions depuis I'adolescence, plus personne ne
s'élonne de créer des dommages aux fissus
musculaires par des enfrainements intenses et
ciblés et de voir ses muscles se régénérer et
devenir plus gros et plus forls avec le temps.

Alors pourquoi en serait-il autrement avec un foie, un
pancréas, une thyroide...

Ne sercient-ce pas les PERTURBATIONS de notre
mode de vie qui viendraient inhiber les capacités
naturelles et physiologiques du corps humain 22 Qui
viendrait empécher 'THOMEOSTASIE <.....

La loi de FHOMEOSTASIE

Le physiologiste Claude Bernard (1813 — 1878) a été
le premier & parler de la loi de I'noméostasie :

« Tout systéme laissé a lui-méme en I'absence de
perturbations, revient spontanément a [I'état
d’'équilibre au travers d'une série de processus
régulateurs. »

TOUTE NOTRE VIE DURANT, NOTRE CORPS
DOIT LUTTER POUR MAINTENIR « L'EQUILIBRE
» DE CERTAINES CONSTANTES :
-Température corporelle

-PH (potentiel Hydrogene) de notre sang,
salive, urine...

-Hydrique, avec la
sodium/potassium

-Pression artérielle
-Anabolique / Catabolique
-Assimilation / Eimination
-Inflammation / Réaction anti-inflammatoire
-Régulation des populations bactériennes
-Régulations hormonales... ect

balance

Vie moderne et

equilibre en grand

De nos jours, les diverses sollicitations modernes
sont inévitablement autant de sources de stress
pouvant perturber ce subtil et au combien vital
équilibre.
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A < A g A A9 Quoi faire pour retrouver I'équilibre ?

Les facteurs d’agression et de déreglement Tout d'abord anéter d'en rajouter | Stopper cette
de I'organisme sont trés nombreux, dlors je course effrénée vers la sursollrcq‘q‘rlc_)n alimentaire,
vouscieras esprncpavcames veu: KT C A e
> Allmen!ahon frop sucree, grasse, comportant un maximum d’aliments bruts non
transformee fransformés.

~ » - Pratiquer une activité physique réguliere
- Stress (professionnel, familiale, societal) - Garder un peu de temps pour vous reposer / relaxer
- Manque de sommeil, (mangue de repos - Avoir des hobbies / loisirs et des moments de détente
et relaxation en général )
- Sédentarité
- Pollution de I'air, de I'eau. Votre organisme 4 la capacité de maintenir de
- Pollution éleciromagnétique maniere relativement stable différentes variables
- Perturbateurs  endocriniens  (BPA, nécessaires & votre état de pleine santé mais
pesticides, OGM...) uniqguement dans un environnement favorable...

. Alors, prenez soin de vous, REPRENEZ le confrole !
Sous l'effet d'un trés grand nombre de P

réactions et processus biologique, notre . AT
corps luttera en permanence pour réduire Eric Rallo Giudicell
ces désequilibres et ramener les différentes

constantes physiologiques & I'état normal

de pleine santé.

Maintenir des conditions vitales optimales et
pérennes passe obligatoirement par le
maintien de ce précieux équilibre.

)% PERFECT

fitness & Squash Center

f perfect bodies bastia —

www.perfectbodiesbastia.com

04953047 10
4

Tl AT B | -

OFFREZ-VOUS
le MEILLEUR

T1000m2 de remise en forme.

Faites vous coacher dans notre espace
musculation avec 80 POSTES TECHNOGYM,
pratiquez le Crossfit en exclusivité avec
Crossfitbastia, suivez nos cours de fitness
"Les Mills", la zumba, le pilates et, foulez
nos parquets de Squash.

Parking assureé.

s> o _E%)
*HORAIRI?E D'(PUVERTURES : DU LUNDI Al'l VENDREDI DE 8H A 21H30 - LE SAMEDI DE 9H A 18H LE DIMANCHE DE 10H A 13H

- ———

umx —
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# GONSEILS DE PROS

ON SKYPE WITH FRANGIS BENFATTO

I

Francia Benfatto, IFBB - Professional
Bodybuilding depurs 1988

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

Boenfatto Nutrition - Concue par Expéricnoe

AENGATTO NUTRIMON poodiit ses complements aimentaines solon fez nonmes on

vigueurdans "UE Les produits sont fabnigues en Balgigue doans wr

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

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

postiez cela sur la page Facebook de Benfatto Nutrition France.

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

,ﬁm BENFATTO NUTRITION

4. Formulé et fabriqué sclentifiquement pour Benfatto Nutrition™

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

rtenariat Fitness Mag
. 1 0
-emisc 1mmcd jate

Ccl
i n(_,&‘:lﬂ:l«-,

PERFDRMA NLCE
BOOSTER

POUR UNE CONGESTION, UNE PUISSANCE
ET UNE FORCE SCANDALEUSES

COMPLEXE EXTREME PRE ENTRAINEMENT
BOOSTER DE NO ET OPTIMISATEUR DU
VOLUME MUSCULAIRE

Parformance Booster

susgmente de Gcan cordddabbe b sbirisian
e W o sansalt e o e les alas
wapknnanes ot L nnnueat s reaecs b b

plus cémeris de volrs v,

Sursaturs rep dertel ks ary s vsges
erabolizants w1 anti<eiabohques. ve qui orovToLe
ure morgeshize muscabire santme ot scceberz Iz
devclepaament cc b massa masiulare maigre

L Lons et alian 3 LIp ¥ une érergie intense
geur das seanzes hardoors explosive:

Condienl des oatentisieuns oinsuine pemilan.
oz fare preven r {re-Alkalyn - une forme de
cexinzman ibemectoe, Limosrnce > de

BENFRTTD

KUIKIITIDN
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BENFATTO
NUTRITION = ™=*g%

BENFATTO
NUTRITION

COMPLEMENT ALIMENTARE

IPOCUTS

Ihé vert qui accroit la
se et du Coleus forskohlil
€la combustion des graisses.

1120 s

WWW.BENFATTONUTRITION.FR

Suivez-nous sur: f ,‘
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= CHRISTOPHE
CORION
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C

Nouveau venu chez Ies pros depurs sa

victoire“a/lI'Arnold Classic en mars 2016,

Nicolas n’acessée de progresser depuis sa
victoire aux championnatfs Suisse.

Je vous propose de découvrir la nouvelle_ .

pépite suisse ~=IT]\

NICO

4
5

Photos DAVID PAREL " '-’i o

Nicolas avec s_i_fn‘ coach et ami Patrick TUOR ‘;'

Christophe Corion : Bonjour Nicolas CC : Quel souvenir vas tu garder de cette victoire ?

Toutes mes félicitations pour ta récente victoire a

I'Arnold Classic. NV : C'est un travail de longue haleine, donc je suis content

Comment s'est déroulée ta compétition ? et fier, pour moi certes, mais aussi pour le travail d'équipe
fait avec Patrick Tuor. Ce n'est pas ma victoire mais la

Nicolas Vullioud : C'était une expérience trés excitante, qui notre. De plus j'ai regu beaucoup de messages positifs des

plus et, c'était ma premiéere fois sur le continent américain.  gens, parfois méme de certains professionnels IFBB, par

Cela avait donc une valeur symbolique toute particuliere. conséquent c'est toujours valorisant et agréable a entendre.
Les préjudgings ont été tres stressants car c'est passé tres Mais il faut savoir redescendre sur terre car je suis déja

vite et je n'ai pas eu le temps de me chauffer. Mais c'est le  focalisé sur ce qui va se passer dans le futur. Passer pro
jeu et je me suis du coup rattrapé durant les finales ou est une étape indispensable, mais maintenant il faut voir
j'étais beaucoup plus serein. plus loin encore.
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CC : Que t’a t’il manqué pour
remporter le toute catégorie ?

NV : J'ai un point faible sur lequel
je vais devoir beaucoup travailler,
c'est la densité et le volume au
niveau de ma cage thoracique. Et
globalement, il me manquait de la
masse pour m'aligner a coté du
vainqueur, qui était en plus de
100kg. Mais ce sont des choses
sur lesquelles on va travailler pour
la fin de saison 2016-17.plus loin
encore.

* TEAM-ANDRO.com

MNX

sportswear &~

CC : Tu as obtenu ta carte pro
quelles seront tes prochaines
échéances ?

NV : Pour le moment, je vais déja
me reposer un peu, prendre du
temps pour moi, ma famille, et mes
amis. Mais je ne vais
probablement faire aucune
compétition cefte année 2016. Il va
falloir que j'ajoute de la masse
pour étre compétitif chez les pros,
en particulier chez les 212. Le
niveau est incroyable, et je vais
étre franc, je suis passé
professionnel pour pouvoir
progresser et m'aligner face aux
meilleurs. Le bas de tableau ne
m'intéresse pas. C'est sdr, ce sont
des ambitions trés importantes,
mais j'ai toujours eu une mentalité
comme c¢a. IL va falloir par contre
travailler encore et encore.

R

Dopy - B
OMtsyear A

photo Team Andro.com
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CC : Peux-tu nous parler de ta
préparation pour cet Arnold
Classic ?

NV : Dans l'ensemble c'est une
préparation qui s'est trés bien
passee, j'ai eu quelques soucis de
blessures les dernieres semaines,
mais ¢a na eu aucune
conséquence. Jai eu la chance de
beaucoup m'entrainer avec mon
coach, ce qui optimisait la qualite
de mes entrainements, au niveau
intensité notamment.

-
o DavidiNicolas Parel
CC : Que devras-tu améliorer
pour rivaliser avec les plus
grands ?

NV : Comme je l'ai dit plus haut,
globalement je dois prendre du poids,
5-6 kilos en tout cas et surtout
améliorer ma cage thoracique.

CC : Que devras-tu ameéliorer
pour rivaliser avec les plus
grands ?

NV : Comme je lai dit plus haut,
globalement je dois prendre du poids,
5-6 kilos en tout cas et surtout
ameéliorer ma cage thoracique.

a
PATRICK
g

.‘!

SARCOPL.ASMA
STIMULATING

CC : En suivant ton actualité sur ta TR AL i

page Facebook j ai vu que tu avais
des jambes fantastiques peux tu
nous décrire ton training hors
saison et en prépa ?

NV : Les gens me posent tout le
temps la méme question mais
je n'ai pas de réponse a donner.
Je n'ai aucune routine de base.
Je travaille lourd en général et
beaucoup a la sensation.

En préparation j'ai utilisé tres
souvent le systeme SST élabore
par Patrick Tuor,

extrémement intense et cela
m'apporte beaucoup.
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CC : Quelle expérience gardes-tu de ta
carriére chez les amateurs ?

NV : Que des bons souvenirs. J'ai eu la chance
de rentrer chez moi chaque année avec un titre,
donc j'ai forcement des bons souvenirs de toutes
les années. Mais je pense avoir appris beaucoup
sur moi-méme, sur le plan humain et ¢a, ¢ca n'a
pas de prix.

CC : Comment imagines-tu la seconde
. partie de ta carriére du fait que tu es pro
maintenant ?

NV : Aucune idée, je vais surtout aborder les
choses de la maniére la plus professionnelle
possible, j'ai un coach super, et tous les deux
nous croyons en notre collaboration. On doit juste
prendre le temps de travailler, et d'avancer petit
pas par petit pas. C'est un long procédé.
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CC : Au fait nous connaissons
I'athléte mais qui est exactement
Nicolas Vullioud

( passion , années d entrainement
etc ....)

NV : L'athléte est tres différent de la
personne. J'ai deux personnalités. Je
suis tres fermé quand je m'entraine,
difficilement sociable, car j'accorde de
limportance a cette tache. Mais sinon,
je suis un jeune gars qui fait ce sport
avec passion depuis environ 5 ans. Le
bodybuilding s'est présente a moi
vraiment par hasard d'ailleurs.

CC : Quels sont les champions que
tu admires ?

NV : Flex Lewis m'a toujours fasciné
avec son aisance sur scene et son
charisme. De plus, c'est quelqu'un de
frées humble et disponible. Il représente
tout ce qu'il y'a de positif dans ce sport.
Mais je respecte tous les athlétes méme
Si certains physiques m‘attirent moins
que d'autres.

CC : As-tu quelque chose a rajouter ?

NV : Non, si ce n'est que je vous remercie
pour l'interview

Contact

Nicolas Vullioud "Quadzila” IFBB Pro
(page facebook)

www.nicolasvullioud.ch (website) ,
nicolasvullioud (compte instagram )

| oportswearys |

Flex LEWIS
4x Mr Olympia 212

f

-

x h

GOURTESY

DESICH !

pnarockarny f
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courgetie

Ingrédients (pour 4 personnes) §

125 grammes de tofuv nature
Une courgette

Un oignon

Une gousse d'ail

5 oeufs

Sel / Poivre

Préparation :

- Emincer la courgette, loignon, l'ail et les
mettre dans une poéle antiadhésive.( enduire
éventuellement avec de l'huile de coco ou
une cuillere a soupe dhuile de colza )

- Faites-les dorer une dizaine de minutes, puis
émiettez le tofu dans la preparation.

- Battre les oeufs en omelette.

- Saler poivrer et verser au mélange sur la
préparation.

- Laissez la cuire jusqu'a une coloration doree
etretournez la.

- Accompagnez votre omelette d'une salade
( roquette ).

Bon Appétit
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EDUCATION

ET...OUVERTURE D'ESPRIT

ERIC
RALLO

Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité
Approche Holistique

JE VOUS
RECONMNMANDE
CE MOIS-CI

LA METHODE
KOUSMINE

VOIR LA

VIDEO DE
CATHERINE
KOUSMINE

« J'aimerais que chacun comprenne
gu'il ne peut compter que sur lui-méme,
gu'il est responsable de sa personne,

gue le corps dontil dispose

doit étre géré comme n’'importe quel
autre bien. »

Docteur Cat
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| i KAREN
- Miss Monde
’ Miss Univers
l \\! Coaching scenique

1 SCENIQUE

CANDISSE

Karen FELIX : Candisse Hackney (sur FB : Candisse Six) a
commencé a travailler les imposés et le posing en été = HACKNEY
2014.Perfectionniste, avant chaque saison elle repasse

toujours faire une séance pour se replonger dans l'univers

de la scéne, retrouver les bonnes postures et améliorer
encore et encore sa prestance. Rien n'est jamais acquis et on
peut toujours aller plus loin! C'est a I'automne 2015 que je
fais le 1er Coaching de Roland Djal Morel qui m'a beaucoup
surpris par sa facilité a « bouger »... Dés que certains verrous
seronttombés il ne tardera pas a pouvoir évoluer avec sa
propre griffe lors de ses prochains passages sur scéne. Que
de potentiels se cachent dans les idées recues des sentiers
battus du Body...Ceci dit Roland s'est déja imposé plusieurs
fois sur la plus haute marche des podiums avec un physique
exceptionnellement plastique ! »

Lorsque je propose a un athlete doffrir son
témoignage il y met sa réflexion « a froid ».

Voici ce quil en est a chaud, juste aprés une
compétition de la saison d'automne 2015 :

ROLAND DJAL MOREL : Merci Karen Felix Trainer !
Encore merci pour le coaching scénique et tes
conseils qui mont vraiment aidé a mieux me
présenter sur scéne et surtout y prendre plus de
plaisir. Tous les athlétes devraient bénéficier de ce
genre de conseils car la prestance scénique ce n'est
pas une improvisation..Encore merci pour tout.
CANDISSE SIX : Cest toujours un plaisir de te revoir
ma Karen... Tu apportes énormément aux athlétes
tant par tes connaissances que par énergie positive
que tu véhicules... Grace a tes précieux conseils, les
mentalités changent, les athlétes prennent
conscience de limportance de tout soigner en amont %9
leur prestance scénique, make up... En toute humilité, %
tu transmets ton savoir et clest tellement rare... Merci &
Karen tu es une perle rare dans ce milieu je te remercie %
pour ton aide et ton soutien pour mon Roland
d'Apollon...

é @ STEPHANE PHOTOGRAPHE
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Voila un petit résumé de mon expérience du coaching
scénique, je remercie encore Karen de tout le bien étre qu'elle
nous apporte.« La scéne : des moments magiques,
inoubliables, qui annoncent la "fin" d'une prépa et qui souvent
en entraine une autre ....Une histoire humaine qui apporte
beaucoup.

Ayant participé au Bodyshow en 2014, |'ai été sélectionnée
pour Monde Nabba a Belfast.Etant perfectionniste, je ne laisse
pas de place au hasard je travaille rigoureusement et suis a la
lettre les consignes de mon coach David Ramos.J'ai décidé de
faire appel a Karen car j'avais une phobie de la scéne et du
public.C’était pénible, je ne prenais aucun plaisir, mes
jambes tremblaient et j'étais en apnée a chaque
passage....Nous avons travaillé avec Karen, elle a su trouver les
bons mots, me transmettre sa passion par ses conseils et a
Monde Nabba j'ai enfin réussi a sortir des « préjugés » et a me
libérer d'un poids, je me suis cru chez Karen ce jour |3,
exécutant mon posing avec grace et fluidité sous les
applaudissements des spectateurs.Rien n'est acquis dans la
vie et j'ai continué a travailler avec Karen en 2015.

Les coaching scéniques m'ont apportés énormément
d'assurance tant sur le plan sportif que personnel, j'ai pris
confiance en moi, j'ai "osé&" acquérir une gestuelle féminine et
gracieuse dans le milieu du bodyfitness mais aussi dans ma
vie privée.Avant j'appréhendais la scéne, désormais je me
réjouis d'y monter avec les compétitrices et amies que j'ai
rencontrées.

Il existe des personnes comme Karen qui sont des lumiéres
pour tous, parce qu'elles savent partager, communiquer leur
expériences et faire ressortir le meilleur de chaque
personne.Dans le body on est strict sur la diéte et le training et
on laisse complétement de coté le fait que c'est le résultat
visuel qui compte et pas seulement nos souffrances d'avant
compet qu'on va montrer.

Je conseille a de nombreuses amies de participer aux sessions
de coaching scénique avec notre magicienne du body
Karen.C'est tout naturellement que j'ai poussé Claire Payet,
athléte internationale a La Réunion et amie depuis de
nombreuses années ainsi que mon chéri Roland Morel, a
effectuer quelques coachings scéniques.

Je suis fiére de mon mari, Karen a réussi a lui faire ressentir sa
propre gestuelle, il a énormément de souplesse et de
sensualité et n'osait pas le montrer sur scéne pour "faire
comme Monsieur tout le monde". Il va revenir avec plus
d'assurance et évoluer sur scéne a "sa facon".

Les coachings scéniques c'est I'occasion de rencontrer de
belles personnes, d 'échanger et de se soutenir pour se tirer
vers le haut et donner le meilleur de nous méme, c'est tout
naturellement que je suis restée en contact avec ce petit noyau
fort sympathique aprés les coachings.

Je tiens a remercier Karen pour sa générosité d'avoir
communiqué en toute humilité son savoir et ses expériences
personnelles, de nous transmettre ces bonnes ondes positives

Merci pour la confiance que tu as su faire grandir en moi par
tes précieux conseils, tes encouragements et ta gentillesse.
Gros bisous Karen, ma magicienne du body ! »

Merci a http://www.fit-tonic.com/ et a
http://www.fithouse.fr/ pour leur accueil chaleureux lors des
séances de Coaching Scénique ! Karen et les athlétes...
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Dans cette vidéo nous allons traité dans l'ordre

- Qu'est ce que faire une séche?

- Comment perdre du poids pour une personne lambda
- Le fonctionnement du corps lors de la seche

- Quel sont les avantages-Risques

- La seche extreme pour les Athletes

- Le choix des bon glucides, des lipides, des protéines, des
compléments alimentaire, hydratations... les quantités et les
petits plus...

- Nos astuces de PRO

- Les DANGERS DU DOPAGE notamment les DIURETIQUE
CHIMIQUE

- Quelques anecdotes des pro...
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Chrisiion lacoche

VOTRE PUBLICITE
ICI

CONTACTEZ-NOUS

Préparateur sportif
Coach ‘ B
Consultant en diététique sportlve

06.59.22.69.92

hitp://www.christian-lacoche.com / [fj Christian Atom Lacoche

CLIQUEZ SUR LES PUB POUREN SAVOR - (),
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REGENERE -
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_ CASASNOVAS

Nutrition
& Physiologie

) LA GUERRE

CONTRE LE VIVANT

POURQUOI ALLONS NOUS SI MAL ?
Nombre d'enire vous vont me dire, mais
comment cela ? Nous irions si mal ?

Nofre société est soit disant une société
d'abondance et de pleine santé...

Pourtant il n'en est rien, il suffit de s'intéresser
a la consommation d'anti dépresseurs, de
nevrolepfiques, d'excitants divers, d'anti
douleurs, d'anti inflammatoires, d'anti... je
ne sais plus frop quoi. MAIS EFFECTIVEMENT
NOUS SOMMES GAVES D'ANTI QUELQUE
CHOSE.

Les infections bactériennes se répandent a une
vitesse vertigineuse, les souches bactériennes sont
de plus en plus résistantes, nos antibiotiques sont
de moins en moins efficaces, et les enfants payent
lourdement lI'addition avec une explosion des cas
d'autismes (qui comme I'a montré le professeur
Luc Montagné n'est qu'une infection bactérienne
généralisée). Alors oui, nous n'allons pas bien, et
pourquoi ¢

PARCE QUE NOUS AVONS MIS EN PLACE UNE
VERITABLE GUERRE CONTRE LE VIVANT, ET QUE
COMME NOUS SOMMES DES ORGANISMES
VIVANTS, CELA TIENT DU SUICIDE !

FITNESS-MAG.FR N°35-04-2016

Revenons presque 70 ans en arriére, au sortir
de la seconde guerre mondiale. Celle ci a vu
lindustrie chimique se développer d'une
maniére considérable. Et maintenant la
guerre terminée, que va t on faire de toute
cette industrie 2

C'est la gu'a été promue une idéologie
délirante. Toute cette industrie chimique a
été reconvertie pour lagriculiure et la
médecine. Ceci n'a eu lieu que parce qu'il y
avait déja préalablement une autre
idéologie délrante en place. C'est la
pensée Pasteurienne !

PASTEUR A AINSI POSTULE QUE L'ETRE HUMAIN
ETAIT UN ORGANISME STERILE (je rappelle que
stérile veut dire sans micro organisme, sans
microbe) et que tous les microbes extérieurs
présentaient un danger potentiellement pour
le corps, et que s'ils étaient présents dans le
corps ils étaient pathogénes et devaient étre
détruits.

Dés lors il semblait logique d'utiliser des
produits fongicides, bactéricides,
insecticides, basés principalement sur la
chimie du souffre, pour détruire toutes formes
de micro-organismes dans le corps hu
dans les milieux vivants. ~
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MANQUE DE CHANCE, PASTEUR S'EST
LOURDEMENT TROMPE.

Nous savons désormais que l'étre humain est en
aucun cas un organisme sterile, qu'il contient neuf fois
plus de microbes et de bactéries que de cellules, que
nous sommes donc d'abord microbiens avant d'étre
cellulaires, et que ces microbes (bactéries,
champignons, levures, virus) jouent un role essentiel
en terme d'immunité, d'assimilation, de protection et
de chélation, que ce sont avant tout nos agents
neltoyeurs, protecteurs, et nourriciers.

NOUS SOMMES MICROBIENS !

e

En déversant des quantités énormes de produits

chimiques dans les champs (pesticides,
fongicides et herbicides) et dans les organismes
des individus, (antibiotiques, qui est une classe de
médicaments apparue juste aprés la seconde
guerre mondiale) on a réalisé une véritable guerre
contre le vivant.

On a mis @ mal l'immunité de tout le milieu vivant.
Des plantes jusqu'aux humains, tout le monde a
été traité ala méme enseigne. Et le résultat ne s'est
pas fait aftendre, on a un effondrement de
'immunité c'est a dire de la résistance aux
umaladiesn, un affaiblissement global des
organismes, une diversité qui va en chutant
drastiquement, et au final une dégénérescence
compléte de tout le milieu vivant.

Nous récoltons toujours les fruits de nos actions.
Nous avons mené une lutte contire le milieu vivant,
hors nous sommes des organismes vivants, cela ne
peut conduire qu'a la catastrophe.

Il faut bien comprendre ici le poids de l'idéologie :
c'est parce que la pensée Pasteurienne était
prégnante, cette folle illusion que I'étre humain est
un milieu stérile, sans aucun microbe, que I'on a
pu justifier de la mise en place d'une politique «
sanitaire » aussi inadaptée.

Maintenant, il est urgent, si on veut espérer encore
survivre, et surfout que nos enfants survivent, de
faire volte face complélement, non pas de
corriger le tir, mais de réaliser une véritable
conversion a 180°, et de permettre le retour du
vivant !

C'est tout nofre
bouleversé.

imaginaire qui doit éfre
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« TU VEUX DIRE QU'IL FAUT
VALORISER LES BACTERIES, LES
CHAMPIGNONS, LES VIRUS MEME ? »
Vous constaterez comme moi que ces mots
sont chargés d'une forte empreinte négative.
Une bactérie c'est toujours mauvais, un virus
qui plus est.

' n'y a que Ienseignement et la |
connaissance qui pourront nous prouver et
nous persuader a quel point ces formes de
vie sont justes essentielles et sont ... nous
méme ! EH que tant que nous les
considérerons, par idéologie, comme des
éléments pathogénes, alors nous courrons
droit a nofre perte.

« ALORS, DIS MOI, COMMENT
EST-CE QU'QN REALISE UNE
CONVERSION A 180° ? »

LE PREMIER PAS EST DE REFUSER
SYSTEMATIQUEMENT L'UTILISATION DE
TOUTES FORMES DE FONGICIDES,
PESTICIDES, INSECTICIDES, DANS LES
CHAMPS. Parce que si on en met sur les
plantes que nous consommons alors nous les
consommons. Si c'est fongicides pour les
plantes, c'est fongicide pour nous. On sait frés
bien par exemple que les champignons et les
bactéries sont en équilibres dans le corps
humain, si on avale des fongicides, alors les
champignons se retrouvent en sous-nombres
et les bactéries prennent le pas. On se retrouve
sujet a des infections bactériennes. Idem a
I'inverse, si on prend des antibiotiques, qui vont
détruire les bactéries, on assiste a une
explosion de champignons.

Donc d'abord, arréter systématiquement le
déversement de produits, pesticides,
fongicides et inseclicides dans les champs.
Cela veut dire, passer toute noire agriculture
sans exception a un mode de production
biologique favorisant la richesse de la vie
bactérienne des sols.

CELA VEUT DIRE ENSUITE, REFUSER
SYSTEMATIQUEMENT P L'UTILISATION
D'ANTIBIOTIQUE POUR L'ETRE HUMAIN. Les

antibiotiques n'ont jamais rien guérit. Pire que
cela, ils ont toujours affaibli I'humain. En
défruisant nos colonies de bactéries, qui sont
nofre premier systéme immunitaire, nous nous
tirons véritablement une balle dans le pied.
Cela favorise aussi I'émergence de souches
bactériennes plus résistantes, et nous en
amrivons a la situation actuelle ou nous avons
de moins en moins d'antibiotiques qui
fonctionnent, avec des organismes
globalement épuisés et affaiblis sur le plan
immunitaire, les infections bactériennes se
répandent a une vitesse vertigineuse et de
facon non conirdlée.
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Cela veut dire aussi, privilégier un mode
de vie qui nous met en contact... avec
le vivant. Nous,K vivons dans des
environnements steriles, parce que nous
sommes prisonnier de la pensee
Pasteurienne. Nos maisons sont steriles,
nous n'‘avons pas de contact avec la
terre, nous n'‘avons pas de contact avec
les elements, les alimenis que nous
consommons cuits, denatures,

transformes, stérilises, pasteurisés. Nous
nous passons sur la Peou des prqduits
antiseptiques, nous uiil

fongicides...

isons des cremes

i

I n'y a plus assez de bactérie, de champignon, de
microbe dans noire environnement, nous ne
sommes plus en contact avec eux dans noire
quotidien.

lis ne peuvent plus nous nourrir et nous ne pouvons
plus interagir avec eux au quotidien, ce qui était
nofre réalité il y a encore un siécle.
Nous ne touchons plus Ila
environnements sont aseptisés.

terre, nos

L'humain va mal, parce qu'il a fait le pari d'une
idéologie délirante. Il a fait le pari de Pasteur, et
Pasteur s'est lourdement ftrompé. Quelle
responsabilité !

Non, I'humain n'est pas stérile, I'humain ne peut
pas survivie dans un environnement stérile,
'humain est microbien, essentiellement, et mener
une lutte conire les microbes revient a promouvoir
le suicide collectif.
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C'EST MAINTENANT LA LIGNE DE FRACTURE
FACE A LAQUELLE NOUS NOUS TROUVONS.
QU'ALLONS NOUS PRIVILEGIER ? Une
idéologie et un dogme délirant que I'on nous
a enseigné depuis nofre plus jeune age, et
dont nous sommes imprégnés, ou allons nous
oser changer de paradigme ?

Reconsidérer le réle du monde bactérien, des
champignons, des virus, considérer que
l'asepfisation de nos modes de Vvie,
l'urbanisafion qui nous coupe de tout le
contexte naturel, tout ceci est en ftrain
littéralement de nous tuer.

Ce n'est plus une question de « préférer ceci
ou préférer celan, c'est une question de survie
! 'humain doit revenir & une forme d'humilité,
humilté face au vivant, privilégier Ila
biodiversité des sols, la richesse bactérienne,
privilégier un retour a la terre.

En ce sens, 'humain moderne est juste
devenu complétement stérile et hors sol (vous
remarquerez comme moi aussi que le niveau
de stérilité, nous parlons ici de procréation,
est en augmentation vertigineuse).

Le vivant ne parvient plus a se reproduire,
parce que lidéologie folle de la stérilisation
du vivant a été promue de maniére
systématique depuis plus de 150 ans.

Mais un monde stérile c'est un monde
minéral, c'est un monde sans vie, c'est une
planéte déserte et désolée.

Alors va t-on enfin se positionner, et va t-on
enfin privilégier la vie. Tout nofre mode de vie
est a reprendre, alimentation, cadre de vie,
activité. Et c'est vrai que pour faire simple, si
on regarde nos arriéres grands parents, nous
ne sommes pas loin de la vérité.

Monde végétal, monde animal, humains :
nous avons tous les mémes besoins ! Et
cerfainement pas d'étre stérilisés.
Nous aurions pu nous en douter...

Boobo sojoyd

Y| enbayjojoyd }e yidsal4 ; sabeuw a)

seAousese) Aiai



211, [ 339" ][] muscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°35-04-2016

0 ERIC

/) ¢ RALLOD
" Créateur Fitness Mag
. Conseiller bien-&tre & longévité
L Approche Holistique
You
@000

PUBLIQUE!

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

SORTIR

DELA#15

MATRICE'

MIGUEL BARTHELERY,
U i
PASSIONNE DU CRU !

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 @ CLIQUEZ POUR REGARDER

de maximiser vos connaissances et faire

gue ces dernieres deviennent plus que des - o 1
informattions mais plutdt de I'expérience.

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

Eric Rallo Giudicelli

mmmmmim CE QUE VOTRE MEDECIN
NE VOUS A PAS DIT :
L'ARTHROSE
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Je ne vais pas revenir sur les observations que

j'ai pu faire sur place vu que j'en parle dans mon
viog.

Cependani, j'ai pu faire une remarque qui concerne foute la
communauté fitness.

En effet, de par mon compte pro facebook, j'ai accés a énormément
de profils. Avant le salon je voyadis des statufs appelant au boycoft.
Pourquoi pas je respecte les choix de chacun. (Certains se frouvaient
une excuse, ne se sentant pas en forme car il est facile de fricher sur
instagram mais venir & un salon c'est s afficher réellement).

Pendant le salon nous avons eu des remarques de certains athletes ou
puristes du body critiquant le fait que la majoriteé des visiteurs etait des
jeunes de 15 ans fans de youtubers. Jétais content de les voir. Ca
change de voir des supporters de foof ...

Et de ce faitles gens se disent heureux de ne pas y étre allés, ou encore
regrettent les salons du passé.

Je ne ferai quune remarque essentielle, qui ne constifue qu'un avis
personnel. Bien que je sois conscient de la fournure qu'est entrain de
prendre le fitness en France (Michael Gundill pourrait en parler
longuement je pense) . les premiers responsables de cela, c’'est nous
passionnés du fifness.

Pourquoi ¢ Parce que nous avons délaissé les salons. Nous préférons
rester entre nous. Or c'est par louverture que le fitness progressera dans
le bon sens.

Je m'explique : Les youlubers aménent énormément de jeunes a
s'intéresser au monde de la musculation. Peu importe la qualité des
vidéos, il s'agit de premiers pas dans ce monde assez fermé.

Et les champions, les bodly, les puristes, au lieu de venir profiter de cette
nouvelle vague de fans de musculation pour échanger avec eux, leur
donner envie d'approfondir dans le bon sens lapprenfissage du
bodybuilding . non, les gars preferent critiquer dermiere leur pc.

Est-ce la solution ? Crifiquer est facile mais agir est mieux.

Quand j'ai renconfré quelques personnes qui me suivent, ils étaient
décus car ils sont contents évidemment de voir leurs idoles du web mais
ils auraient aimé voir des gros bodybuilders. Les voir en vrai.

Les gens comme le fameux tibo inshape (qui est un frés bon gars croyez
moi), savent & qui s'adressent leurs videéos. lls ne se disent pas coach
mais avec humour iis fransmettent I'envie de manger sainement et de
senfrainer. Leurs fans ne sont pas bétes. Iis savent bien que si ils veulent
progresser ils devront changer de sources. (Comme Fitnessmith ou
Rudy Coia pour les plus connus).

Apres les marques, les gérants de ce salon sont aussi responsables.

Je pense que si vous aimez vofre discipline vous comprendrez
comment il est important de se rendre dans ce genre d'événement.
C'est la qu'on pourrait voir le body comme une famille.

Ce qui changerait des petites « guéguerres » par réseaux sociaux
interposés.
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S Précurseur en tant que 1er magazine sur la musculation et le fitness a

Fondafeur avoir été disponible sur internet de maniére totalement gratuite.
& Rédacteuren chef Fitness Mag a pour but de proposer mensuellement des informations utiles et
Eric Rallo-Giudicelli f pratiquent afin de performer dans sa prafique sportive fout en entretenant
et développant son bien-étre et sa longevite.
Edlfeur Numenque En juin 2013, j'ai pris le pari « fou » contre vents et marrées, malgré une
Sarl Novacoms concurrence américaine hégémonique, de vous proposer ce service

Création graphique gratuitement chaque mois ! _ _
Eric Rallo-Giudicelli Suivant le modele économigue 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 a vos contributions que cette formidable aventure pourra
perdurer !
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Vous pouvez également établir un
chéque al'ordre de la Sarl Novacoms
(éditrice du Magazine)

Sarl Novacoms
Lieu dit Pastoreccia, Erbajolo
204600 BASTIA
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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



