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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondarteur & Rédacteuren chef

Cher lecteurs, cheres lectrices,

Depuis notre plus jeune &ge, nos parents ainsi que le monde
éducatif actuel nous poussent & nous mettre sur la voie de la
réussite, qu’elle soit sociale, sportive, familiale ou bien le tout
a la fois |

Il est certes trés important d’avoir des guides et modeéles
pour puiser en eux la connaissance et la motivation pour
se transcender et in fine atteindre ses objectifs.

Dans le milieu sportif, nous sommes nombreux a vouloir
toujours repousser nos limites pour performer a obtenir les
résultats escomptés.

Oscar Wilde disait a juste titre : « Il est imporfant d'avoir des
réves assez grands pour ne pas les perdre de vue
lorsqu'on les poursuit.. »

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

Avoir de I'ambition est non seulement
totalement Iégitime et nécessaire
dans une société basée sur Ia
compétition.

Jours apres jours, nous cultivons notre
esprit, notfre patience et notre
mofivation pour franchir une a une les
marches du succes.

Toujours viser I'excellence semblerait
étre « la solution » ultime & condition
de se donner « les moyens de réussir »,
pourtant il semblerait que la quéte
perpétuelle et incessante de la
victoire sur soi-méme puisse
egalement nous egarer ef nous faire
passer a coté de I'essentiel, d'autant
plus si I'on se base uniquement sur
des icdnes ou modeles, produits d'un
MARKETING savamment orchestré.

SCIENCE ET
INNOVATIONS
SUPERIEURES

e ZERO OGM
® ZERDO ASPARTAME e

e ZERO PROTEINES *
RECYCLEES

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

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES
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Durant mon fravail, au club de gym ainsi que sur les réseaux
sociaux, je vois chaqgue jour, trop d'individus tfenter de
ressembler d leur modele plutdt que d’'étre eux-mémes |

Une vie par procuration rendue possible par I'omniprésence des
sollicitations virales emprunte de nouvelles technologies
addictives.

VOTRE PUBLICITE

Exploiter son propre potentiel personnel sur le plan du SUR FITNESS MAG
développement physique, passe inéluctablement par la . s
connaissance aigué de soi. Une connaissance poussee en contactez-moi
thSiOlOgie humaine, bioméCGﬂiQUe et idéalement de solide E-mail : contact@fitness-mag.fr
base en diétetique. @)

Pour ma part, dans le milieu du culturisme plus particulierement, %

je suis le premier a conseiller de prendre certains athlétes

comme « référence » (esthétfisme, discours, atfitude...), pour

autant je n'encourage personne 4 idoldtrer qui que ce soit, SOUTENIH
jusqu'a en perdre son propre libre arbitre. Je n'encourage FITNESS MAG
jamais personne & suivre des « gourous », professionnels du

mensonge pour vendre du réve (et du vent), dans un but faire un don

uniguement lucratif |

Donate now with

Paypal T =)

LE SAVOIR C’EST BIEN, LA CONNAISSANCE C’EST MIEUX!

Je précise de maniere redondante de faire constamment sa

« propre expérience », de mettre en pratique, pour trouver ce
qui vous convient le mieux afin que vous deveniez totalement
autonome pour étre ... VOTRE PROPRE COACH, VOTRE PROPRE
MODELE, POUR ETRE... VOUS-MEME !

Fort heureusement, la « nouvelle génération » s’émancipe et
brise les chaines du « il est connu, on peut faire confiance ! »

Allez | Tout n'est peut-étre pas perdu (sourires).

Soyez-vous méme,
Amicalement.

Eric Rallo Giudicelli
Créateur et Rédacteur en chef FITNESS MAG.
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Nutrition pour le sport et la performance

PRISE DE
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LIVRAISON
Rpret?

ATV

WHEY
SUPREMACY STANDARD

GAINER
FINAL MASS

*Offre valable du 01/09/2016 au 30/11/2016, dans la limite des stocks disponibles pour I'achat de : 1 Final Mass + 1 B.C.A.A + 1 Whey de chez Corgenic (parfums au choix) sur le site www.nutrifitsport.com Livraison gratuite en France métropolitaine
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LACTUALITE DU BODY

C’est a force de courage et de persévérance que nos deux athlétes
frangais, Jean-Philippe Cesari et Edgard John Augustin s’illustrent 5 P00 DOFKOFLER
une fois de plus dans le monde du culturisme et du fitness ! F
POINTS COMMUNS :

Ces 2 athlétes réussissent I'exploit d’obtenir leurs cartes
professionnelles IFBB en I’'espace de 2 années de compétitions !
Toute I'équipe Fitness Mag félicite encore une fois trés
chaleureusement ces deux sympathiques athlétes !

UN NOUVEAU
FRANGAIS GHEZ LES PROS
ENMEN'S PHYSIQUE
CATEGORIE MASTER :
JEAN-PHILIPPE CESARI @

ERIC RALLO - GIUDICELLI

Créateur / Fitness Mag
Conseiller bien-étre &Iungévmé

©lgor Kopcok, East Labs

CARTE PRO IFBB
~ POUR EDGARD JOHN AUGUSTIN
AKA (BIONICBODY» ©
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43,6 g of Carbohydrates
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ERIC
RALLD

Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité

.
. -

Nom : Parisi ®
Prénom : Maxime

age : 28 ans

Profession : Policier
Coach : Arnaud Plaisant
sponsor (s) : Fitadium - Fitmark -
Proform Fitness Club - Overtake

Palmareés :
1st Coupe de France IFBB 2014
) - 1st Championnat de France IFBB 2015
d l - 4th Championnat d'Europe IFBB 2015
a y - 2nd Arnold Classic Euro 2015
A\ - 2nd Vice Champion du Monde IFBB 2015
- 1st IFBB Diamond Cup 2016
- 1st Olympia Spain 2016

Photo : Charly PN o
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Eric RALLO : Bonjour Maxime, frés heureux de te metifre a
I'honneur dans cette interview et de timmortaliser sur ma
41e couverture du magazine Fitness Mag !

Tout d'abord, je ftiens au nom de fous mes
collaborateurs(trices) et fans dv magazine a te féliciter
encore une fois pour I'obtention de ta carte Pro !

Comment réagit-on a I'annonce de son nom ef lorsqu’on
réalise que la victoire est acquise et que signifie pour foi,
I'ascension chez I'élite ?!

Maxime PARISI :

Bonjour & tous ! Tout d’'abord merci & vous tous de me
mettre & I'honneur pour cette 41éme éditions du Fitness
Mag.

Lorsque la victoire est acquise on ne realise qu'a moitié que
I'objectif tant attendu est enfin arrivé. J'ai réellement pris
conscience de tout ce que cette victoire allait entrainer &
mon retour en backstage ou j'ai explosé en sanglot dans les
bras de Philippe Eichler et Mario Valero. C'est un
relchement total, aprés tous ces efforts et sacrifices
accumulés durant ces dernieres années. Une 1ére étape de
bouclée pour en débuter une autre !

Maxime est le nouveau frangais
chez les PROS en men's physique

AR
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m a 12 ans en pose biceps cage !

Eric RALLO : Pelit Flashback et reftour sur ta jeune
carriére...peuvl-élre méme au-dela (car j'ai apercu une
photo de toi a 12 ans posant en biceps cage !)

Pour toi qui sembles un sportif accompli (rugby, sport de
combat...) , quel a été le déclic et la motivation pour se
lancer dans les compétifions de Fitness ?

Maxime PARISI :

Ahah, oui les muscles m’'ont foujours passionnés des mon
plus jeune Gge, d'ou la fameuse photo ;) En effet jai
pratiqué un tres grand nombre de discipline, c'est gréce &
cela que je dois toute cette polyvalence que je suis capable
de mettre en pratique.

J'aicommencé ¢ me muscler au poids de corps & la maison
tres rapidement, puis est venu mes 1éres inscriptions en salle
de sport en plus de mon sport principal, le rugby.

J'ai ensuite arrété le rugby car je n'arivais pas & cumuler
fravail et sport en club a cause mes horaires de fravai au
sein de la Police Nationale. C'est pour cela que depuis ce
jour je me suis investi  100% dans le Fitness, et les seances
d'entrainements sont modulables en fonction de notre
planning. J'ai frés rapidement obtenu les résultats que je
m'étdis fixé en terme de masse, je ne souhaité pas étre trop
massif mais plutdt priviégier le coté esthétique.

Le déclic a été simple, i s'est fait des ma rencontre avec
mon coach actuel Arnaud Plaisant. Il y a 3 ans nous nous
étions fixé un challenge car nous frouvions dommage de ne
pas exploiter toutes ces années de travail et de ne pas les
montrer au grand public, alors c'est ce que I'on a fait. Je lui
ai donné mon entiere confiance et cela a fonctionné. lm'a
tout appris et m’a amené tout droit chez les Pro IFBB.

|

Avec son coach

Arnaud Plaisant

LA combinaison
gagnante ! 18 ans ancien rugbyman

du RCT et de la Valette du Var

avec sa mqon lors
de sa seconde place a I'ARNOLD CLASSIC




Eric RALLO : Revenons au présent, et avant de parler

N du futur, fu viens d’écrire une page de Ihistoire du

" Fitness en France en étant le ler Men’s Physique
Francais a passer Pro IFBB par le cursus Européen !
Sans détour, quelles sont tes ambitions en tant que
professionnel et que nous réservez-vous avec fon
coach et ancien pro IFBB en bodybuilding , Amaud
Plaisant.

Maxime PARISI :

Effectivement je suis vraiment fres fier de faire
désormais parti de I'élite du Fitness Mondial et d'avoir
pu ouvrir la marche en tant que premier francais.
Alors ce que I'on réserve avec mon coach, ce sera
une entrée en matiére trés rapide et cela malgré mes
blessures. En effet, pour lui comme pour moi, il n'est
pas nécessaire d'attendre 2 ans avant de franchir le
cap !l faut voir sur place, se faire notre propre idée et
experience. Qu'importe le classement, c'est « sur le
temrain » que I'on avance et que I'on progresse. Et
entre nous je serais incapable d'attendre ne serait-ce
que 1 année sans compétition.. Nous allons tout de
méme étre cohérent par rapport & ma blessure
rétablie depuis peu, et si cela est jouable nous allons
démarrer mes debuts chez les Pros fres
prochainement avec la San Marino Pro en ltalie.

Mes ambitions plus lointaine, sont d’obtenir une
qudlifications a I'Olympia Pro & Vegas, devenir une
icdne du Fitness, éfre une source d'inspiration pour les
gens et développer ma margue Overtake et
proposer une gamme de vétements digne de ce
nom !

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016

FBPHOTOS

Eric RALLO : J'imagine oh combien I'expérience et
les compétences d’Armaud tont été d'une daide
considérable. Désormais, chez I'élite, que faudra-t'il
améliorer et/ou modifier pour pouvoir rivaliser avec
les meilleurs ?

Maxime PARISI :

Oui, I'expérience de mon coach a été précieuse,
gr@ce a i je n'ai pas perdu de temps puisqu'il m'a
fait devenir IFBB Pro en seulement 1ans et demi d'IFBB
(Coupe de France en Novembre 2014- Olympia Juin
2016). I m'a également permis de bien m’intégrer
dans le monde du Fitness et du Bodybuilding en
m'inculquant les valeurs de la discipline avec le
meilleur état d’esprit possible.

Comme je I'ai dit précédemment, nous verrons sur
place les réels changements a apporter car il est dur
de juger & travers des photos et des vidéos, de plus
que beaucoup frop d'athletes retouchent leurs
photos malheureusement.

D’une maniére générale, je pense que quelques
kilos seront a prevoir. Mais je ne rentrerais pas dans
le jeu du toujours plus, mon corps me plait comme |l
est, car je I'ai voulu comme cela.

Si aujourd’hui je suis passé
qu'objectivement mes propres
I'esthetique sont bons.

c'est
de

Pro
criteres
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Eric RALLO : Dans une catégorie ou la ligne et
l'esthétisme prédominent sur le volume a
outrance, si tu étais ton propre juge, quels
seraient tes points forts et tes points faibles ?

Maxime PARISI :

Mes points forts :

Proportionné - Symétrique — Un bon détaché
musculaire — Naturel — Taille fine.

Mes points faibles :

Néant lol non, je dirais I'épaisseur de dos que
I’on a mis de cété volontairement pour
paraitre moins massif.

ER : Les lecteurs(irices) sont toujours friands du
pelit « secret » ou technique qui fonctionne
bien chez le champion pour essayer de le
reproduire chez eux.

Peux-tu nous décomposer fa semaine de
training et nous donner 2 ou 3 petites astuces ?

MP :

Mes méthodes d'entrainement sont moins
courantes que la normale, je fais 4 jours
d'enfrainement de 2-3h/ 1 jour de repos. C’est
mon maximum en termes d’efficacité avec
un minimum de repos. Cela me va freés bien et
en période de prépa, je passe sur du 3/1, je
reduis la cadence car je suis beaucoup plus
fatigué. L'objectif est de placer tous les
groupes musculaires et de doubler ses points
faibles. Cette méthode me convient
parfaitement.

Si je devais donner une astuce ou plutot des
conseils se serait :

- Se concentrer sur le mouvement travaillé et
ne pas hésiter & diminuer la charge pour que
le muscle visé récolte tous les bénéfices.

- Laisser son téléphone au vestiaire.

- Le repos, méme sil’'on a fous un travail, il ne
faut pas mettre de coté son sommeil
récupérateur.. donc dormir, dormir dormir !!

ER : Quelle est ta répartition en terme d'apport
nutritionnel sur une journée ftype et quels
compléments utilises-tu ?

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016
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Eric RALLO : Tu n'as pas relaché I'enfrainement
durant ces 2 demiéres années de compétition
jusqu’a obtenir le sésame supréme.

J'ai appris que tu avais eu une rupture du
ligament du poignet droit suite & une
complication lors d’une intervention de police
en 2014.

Jimagine que tu as choisi de prendre du repos
et soigner définitivement ceftfe blessure pour
éfre a 100% de tes moyens chez les PROS.
Alors tout d’abord, comment se passe fa
convalescence ?

Maxime PARISI :

Ovui, effectivement une rupture du ligament
au poignet droit en 2014. Cela ne m'a pas
empéché d'atteindre mes objectifs car les
opérations et les blessures ne m'ont pas Iqissé
tranquille durant ces 3 dernieres années, en
2015 c'était I'épaule et maintenant 2016 c'est
une autre rupture du ligament au poignet
gauche. Les blessures me freinent mais elles
ne m'aréteront pas. Mon rétablissement se
passe bien et je pense remonter sur scene tres
vite comme prevu.

ER : Tu as une communauté frés active sur tes
différents réseaux sociaux, jimagine que ce
doit étre une motivation supplémentaire pour
te franscender ?

D’ailleurs tu nous gratifies de temps a autre de
vidéos pour le moins spectaculaires !!

MP:
Oui, le soutien de mes fans m'apportent de la
force supplémentaire car je ne veux pas les
décevairr, c'est pour cela que je reste foujours
positifs sur les réseaux sociaux pour motiver,
inspirer et faire réver.. Les dépots de plaintes
c'est au commissariat.

Pour les vidéos spectaculaires, je vais en faire
encore plus quand je serais rétabli !
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Eric RALLO : Quels conseils pourrais-fu donner a tous
ceux et celles qui liront ton interview et qui peut-éfre
secrefement deriere lors tableffe ou smarfphone,
réveraient de suvivre fon exemple ?

Maxime PARISI :

Les conseils que je peux donner a tous ceux qui
voudraient réussir dans le sport, ce serait tout
d'abord soyez passionné de sport | Ensuite ne faite
pas n'importe quoi avec votre corps et n'écoutez
pas les bruits de couloirs. Prenez conseils de vrai
champion ou coach d'expérience qui se font rares.
Fixez vous un objectif final (réve) et réalisez des sous
objectifs sous forme de paliers vous menant tout
droit & votre objectif final. Croyez en vous car
personne ne le fera & votre place. Pour terminer,
travaillez dur et soyez patient..

ER : Un dernier mot avant de se quitter, « PARISI » c’est

de quelle origine ? Italienne , Corse , auire ? ( NDLD :

j'en profite pour te saluer de la part de notre ami

commun ef compaitriote Corse, le vice champion du

monde Master Jean Philippe Cesari!)

Pour finir, merci beaucoup Maxime pour Iimage =

représentative, saine et esthétique du Fitness en

France et désormais a I'éfranger au plus haut niveau. : - :

Je te souhaite avec toute mon équipe, tout le succes Y il 'l

et la réussite possible ! s S Avec son ami
: < Jean-Philippe Cesari

Vice-champion
du Monde
Mens Physique Master

-

MP : Ovui, je suis trés proche de mon frate Jean
Philippe, d'ailleurs je lui fais une grosse bise!

C'est vrai que je lui rends visite dés que je le peux,
mais je ne suis pas Corse.

Parisi, c'est d'origine italienne, plus précisement
sicilienne, toute ma famille est sicilienne et vit
désormais a Marseille (ou je suis né), Toulon et
Menton.

Merci & vous pour l'intérét que vous m'avez prété
durant cette inferview et comptez sur moi pour
porter nos couleurs dignement et avec fierté.

Pour conclure, je souhaiterais exploiter tout mon
potentiel physique grace a I'aide de mon sponsor
Fitadium qui me pousse a dela de mes limites
#beyondthelimits

. g

Contacts :
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FORCE ATHLETIQUE

La force
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Le travail musculaire suppose une certaine logique
dans son approche si I'on veut fravadiller intelligemment

et obtenir les résultats souhaités en terme de Force.

Les muscles sont des organes contractiles
qui servent aux mouvements articulaires.
Une réflexion et un minimum de
connaissances s'imposent si l'on veut
intervenir a différents niveaux afin de
trouver les meilleures facons d’entrainer
chacun d'entre eux::

- Dénombrer les fonctions motrices :
flexion, extension, adduction, abduction,
rotation en rapport avec les différentes
positions articulaires envisageables ;

- Privilégier le travail a pleine amplitude,
de [I'dllongement au raccourcissement
complets (course externe et course interne
maximale) dans la mesure des possibilités
ostéo- articulaires, méme si l'on sait que
certains principes d'entrainement ne vont pas
toujours dans ce sens ;

- Rechercher les différents angles de
travail possibles afin d’exercer toutes les
fonctions motrices en se déterminant sur 'outil
de ftravail le plus approprié (barre, haltere,

poulie, machine ou petit matériel
complémentaire) ;
- Etudier globalement [I'approche

biomécanique des muscles synergiques et
antagonistes afin de coordonner leurs efforts
dans I'optique de tfravailer sélectivement le
muscle cible de chaque exercice ;

- Envisager d'inclure différents régimes
de contraction musculaire permettant de
creer de nouveaux stimuli.

Fabrice Idiart, chef étoilé a St Jean de Luz, passe
régulierement de la cuisine a I'entrainement
musculaire. Ici en discussion avec Mariane
Bouvard sur le contenu de sa séance de
musculation a venir.
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APPROCHE THEORIQUE DE
L'ENTRAINEMENT

Chaque muscle agit au moins sur une
articulation, parfois sur plusieurs.

Par contre, un muscle mono-articulaire
n'agit que sur une articulation.

Exemple :

Le brachial antérieur, quirelie I'humérus au
cubitus et dont I'action et l'unique fonction,
provoque la flexion du coude.

Marine
Hernandez
qui se
prépare
actuellement
pour une
compétition
IFBB Bikini

L'extension du coude est effectuée par le friceps
brachial. | comprend deux chefs musculaires
mono-articulaires reliant I'humeérus au cubitus et un
chef musculaire bi-articulaire la longue portion du
triceps. Cette derniere relie I'omoplate au cubitus.

Le premier exercice sollicite principalement
les vastes interne et externe, la longue
portion ne travaillant pratiquement pas sur
sa parlie supérieure. Le deuxiéme exercice
implique une frés importante participation
du long triceps du fait de I'étirement
maximal qu'impose la position des bras.

Dans le cas de I'articulation du coude,
articulation qui ne peut mécaniquement
n'effectuer qu’'une flexion et une extension,
le fonctionnement musculaire est assez
simple bien que le triceps, par sa longue
portfion, puisse avoir aussi une action dans la
flexion du coude, nofamment lorsqu’on
exerce les grands dorsaux & la poulie, barre
fixe ou encore sur machine.

En effet, lors de I'exécution de ce
mouvement, les insertions d'origine et de
terminaison du long triceps se rapprochent
(assez faiblement) puisque le faisceau
musculaire s'allonge au niveau de
I'articulation du coude quand il se raccourcit
au niveau de l'articulation de I'épaule.

Sur la phase de
traction comme
nous le montre
Sarah Meunier
finaliste du
championnat de
France de force
2016, le long
triceps s'allonge
au niveau du
coude et se
raccourcit au
niveau de I'épaule

Dans le cas de la flexion avant-bras sur
bras, les choses se compliquent un peu
car deux muscles importants participent
a I'action motrice en renfort du brachial
antérieur :

- Le biceps brachial (qui agit sur 3
articulations)

- Le long supinateur (qui agit sur 2
articulations)
Ces deux muscles, principalement
fléchisseurs du coude, sont également
impligqués dans les mouvements de
prono-supination en agissant sur le radius
et le cubitus qui font tourner le poignet.
Le biceps brachial quant a lui comprend
deux chefs musculaires qui originent de
I'omoplate par deux endroits distincts et
de ce fait mobilisent I'articulation de
I'épaule.
Cela implique que le biceps brachial
devient extenseur du coude au cours du
développé couché. Les grands
spécialistes de ce mouvement le savent
bien puisque le fravail des biceps est
intégré a leur préparation physique.
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APPROCHE PRATIQUE DE
L'ENTRAINEMENT

Les muscles n'agissent pas
indépendamment les uns des autres.

Il est donc primordial de comprendre
comment chaque exercice sollicite les
régions musculaires concernées afin de se
concentrer au mieux et optimiser ainsi les
gains en force et en volume.

Ily a des exercices de base qui sollicitent
3 a 4 articulations (exercices poly
articulaires) :

Exemple :

- Le développé couché (épaules, coudes,
poignets)

- Le squat (hanches, genoux, chevilles)

- Le soulevé de terre (épaules, hanches,
genoux, chevilles)
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Durant I'exécution de ces exercices, plusieurs
groupes musculaires importants sont tres impliqués
au cours des differentes phases des mouvements,

les muscles se différentes

angulations.

relayant sur les

Exemple :

le biceps brachial est starter au développé couché alors
gue le friceps brachial n'intervient réellement qu'a mi
mouvement, les grands pectoraux et les deltoides
antérieurs fravaillant du début & la fin.

On peut en rapprochant les coudes vers le corps se
concentrer davantage sur les biceps ou bien armer
volontairement ses triceps des le décollement de la barre
de la poitrine.

La pensée est une donnée déterminante quant a
l'obtention des résultats souhaités et il faut pour cela
développer la faculié d'attention dirigée sur soi afin
d'éviter progressivement les actions parasites (affinement
du sens musculaire).

Les mouvements de base offrent aux groupes musculaires
sollicités des courbes de résistance adaptées au
développement de leur force ou de leur volume : ce qui
en fait des exercices incontournables. lls permettent une
sollicitation tres intense des muscles au moment ou leur
force contractile est totalement disponible.

L'effort le plus important est demandé aux muscles lorsque
le mouvement a atteinf une position moyenne
principalement lors de sa phase concentrique.

La position variable des leviers anatomiques, durant
I'exécution des exercices de base est naturelement
responsable des changements de résistance. La
pesanteur agit en fonction de I'inclincison des leviers par
rapport a la verticale, I'angle de traction des muscles sur
le squelette modifiant la composante efficace tandis que
le raccourcissement des muscles diminue leur force
contractile maximale.

Comme nous le montre Sarah Meunier au soulevé de
terre, les variations d'inclinaison du buste jouent sur les
impacts musculaires. Si nous prenons I'exemple du
frapéze, sur la photo de gauche, celui-ci est sollicité de
fagon plus intense sur sa portion moyenne alors que sur la
photo de droite le trapéze supérieur est plus impliqué.

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016

Il y a également des exercices
d’isolation qui ne mettent en jeu
qu'une seule articulation

(exercices mono articulaires) afin

de concentrer l'effort sur un
groupe musculaire precis
(localisation musculaire).

Exemple :
Les écartes lateraux pour les
pectoraux (I'épaule)

- Les flexions avant-bras sur bras
pour les biceps (le coude)

- Les extensions de jambes sur
cuisses pour les quadriceps (le
genou)

Pour prendre de la force, de la
masse musculaire ou encore

pour perdre de la masse
grasse, les exercices poly
articulaires sont les plus

efficaces car ils font intervenir
la musculature d'une fagon
coordonnée et imposent un
tfravail musculaire frés
important créant un énorme
impact énergétique et
hormonal.

Les exercices d'isolation mono
artficulaires sont bien
évidemment nécessaires pour
modifier par un travail plus ciblé
les déficiences musculaires afin
de compenser les points faibles
pouvant exister sur une chaine
musculaire.
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My
ag COUSTELS

> IFBB PRO
“‘ Coach sportif
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> TIRAGE ARRIERE

épavules a la CORDE

Y

Posilion de départ :

Photothégue My Coustels

Dans un premier temps,
ajustez la charge
adaptée a vos
capacités.
Mettez-vous debout,
en ayant les jambes
légerement fléchies.
Saisissez la corde de la
poulie haute en
pronation, mettez-vous
face ala poulie et
faites quelgues pas en
arriére. Positionnez les
pieds & la largeur des
épaules, et maintenez
le tfronc ferme en vous

pencr_\gn’r Iégéren']en’r Depuis la position de départ, inspirer en
en arriere. Les mains effectuant le mouvement par extension des
fenant lacorde sont  coudes en ariére, les omoplates doivent de
levees. coller. Essayez de tirer les mains vers votre cou. ‘
Maintenez les coudes au méme niveau que les ,/kl
epaules. Explrez en tirant la corde et inspirez . ﬁ
enrevenant & la position inificle. M

Veillez bien & maintenir la bonne posture du corps, avec un fronc fixe sans
courbure.. Les coudes sont maintenus au méme niveau que les épaules. Les
hanches sont en position neutre. En levant les mains, faites attention de ne
pas faire travailler les muscles frapéezes (par le mouvement des €paules vers
le haut).

Réalisation :

Recommandation: Choisissez le poids adéquat pour
apprendre la bonne technigue..
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L'annonce selon laquelle il y avurait un
secret de santé unique et incontournable,
sonne vraiment comme uvn « afirape
nigaud ».

En effet combien de fois a-t-on lu ou
entendv parler du reméde miracle qui
serait a méme de résoudre fous nos
probléemes... jimagine que vous méme

MON 1ER
, CONSEIL
> DE SANTE

L]
m
-
o
=
L]
o
w
m
O
-
=
D
=
o
5
&
D
=
S
=
2
=
[~
o
s
[~
o
o
2
Ty
=
0
o
=
o
=
2
(=}
S)
&
G
w
£
2
£
a

vous n'y croyez plus !

E’r VOUSs avez certainement raison parce qu'on
entend par remede, un remede extérieur, un
produit, et force est de constater que lillusion
d'un produit miracle qui résoudrait tous nos
problémes est certainement trés séduisante d'un
point de vue marketing mais n'est pas réaliste du
tout, considérant la complexité de la physiologie
humaine.

ET _POURTANT J'QSE ECRIRE QU'IL
EXISTERAIT UN REMEDE MIRACLE POUR
TOUS LES MAUX.

Le probléme est que I'on méconnait la nature de
'humain.

On méconndit la puissance de sa physiologie, sa
capacité réelle.

Si 'on veut maintenir une personne en état
d'assujettissement, rien de mieux que le
persuader gqu'il est totalement impuissant et sans
ressource ni capacité.

Pourtant, la biologie humaine et le vivant sont
justes stupéfiants en terme d'adaptation et de
régénération. Et oui il y a un reméde, une
panacée universelle : laisser le vivant s'occuper
de lui méme.

LE REPOS !

EN EFFET SELON LE PRINCIPE PROPRE
A TOUT ETRE VIVANT QUI EST
L'HOMEOSTASIE, UN ETRE VIVANT
LAISSE A LUI MEME AVEC UN
MINIMUM DE PERTURBATION VOIT SA
BIOLOGIE REVENIR SPONTANEMENT
A L'ETAT DE PLEINE SANTE.

Pour preuve, le jeUne.

Je parle du jelne alimentaire, on sait de
plus en plus que le jeOne accomplit des
miracles avec...rien !

N'est ce pas un pied de nez fabuleux ala
surenchére technologique, a la
débauche de techniques toutes plus
complexes les unes que les autres que de
dire que lun des meilleurs remédes
actuellement contre «le cancer, les
maladies neurodégénératives, le diabéte,
ou les maladies métaboliques de
civilisation » c'est... de ne rien prendr,
ne rien manger.
Et je rajouterai, de ne rien fgi
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OUI LE REMEDE UNIVERSEL C'EST LE REPOS, LE REPOS
DIGESTIF AVEC LE JEUNE, MAIS AUSSI LE REPOS
PHYSIQUE (SOMMEIL, VACANCES AU SENS PROPRE DU
TERME, SORTIR DE CE CERCLE VICIEUX D'EXCITATION
ET DE STIMULATION), ET REPOS INTELLECTUEL ET
SPIRITUEL.

Le repos est le meilleur remeéde, le plus puissant, le
plus accessible a tous puisqu'ili ne coltfe rien, ne
demande rien, ne demande surtout aucune
connaissance, en fait c'est la suprématie du « rien » !
En voild une méthode...

LE REPOS DIGESTIF

Le repos digestif c'est le jeOne,
jen ai déja parlé plusieurs fois
dans les articles précédents, il
se passe quelque chose de
merveilleux durant le jeOne, le
corps commence a se nourrir
de ses parties les plus viciées.
En fait il déconstruit le
mauvais pour alimenter le
bon, il permet un nettoyage
total de l'organisme, une
optimisation de la production
de I'hormone de croissance,
une diminution & la sensibilité

alinsuline, bref une normalisation et une régularisation
de tout ce qui ne fonctionnait pas dans l'organisme.
Tout cela simplement en se mettant au repos digestif.

LE REPOS PHYSIQUE

Le repos physique agit d'une facon assez stupéfiante
Qussi.

Nous héritons tous d'un capital nerveux a notre
naissance et ce capital, nous le gérons plus ou moins
bien.

Le repos, le sommeil, regarnissent notre « compte en
banque » nerveux.

L'activité incessante, le stress, le sport a outrance
épuisent notre capital nerveux.

Nous réalisons peu & quel point un étre vivant est
avant tout un étre doué d'un systéme nerveux.

La premiére différence que l'on constate entre un
mort et un vivant, c'est I'absence de réponse
nerveuse.

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016

Le systeme nerveux est aussi ce qui
va nous permettre d'actionner
toutes les fonctions physiologiques
du corps.

Dés lors, dés quil y a épuisement
c'est donc toutes les fonctions
physiologiques du corps qui en
pdatissent.

ALORS POURQUOI = METTRE LA
PRIMAUTE SUR LE SYSTEME NERVEUX ?

Simplement parce qu'il est premier
et essentiel. Il avance main dans la
main avec le systeme endocrinien,
et sans [I'énergie électrique qui
permet & nos organes de
fonctionner, rien ne fonctionne.
Quand on parle de régénération,
quand on parle de récupération,
quand on parle de reconstruction
et de retour al'état de pleine santé,
la puissance du systéme nerveux
conditionnera totalement la vitesse
a laquelle cela va se faire.

Plus une personne est fatiguée et
plus cela va étre lent, et plus une
personne est reposée et a regarni
son capital nerveux, plus, cela va
étre rapide.

Le repos physiqgue est une clé
essentielle du retour a la santé.
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LE REPOS INTELLECTUEL ET SPIRITUEL

Qu'est ce que cela peut donc signifier ? Il y a un mal qui nous ronge en
permanence, qui dissipe une quantité d'énergie colossale, qui crée une
acidité colossale dans le corps, qui épuise notre capital nerveux : c'est
I'inquiétude.

Nous vivons dans une anxiété, une inquiétude, et donc un stress permanent.
Les sollicitations sont multiples a notre époque et nous nous retrouvons face a
une somme d'entre elles peu gérables naturellement par un étre humain «
normalement constitué ».

Et cela géneére de l'inquiétude.

Force est de constafer aussi que dans ce monde dans lequel on a délibérément
chassé le spirituel, on a remplacé Dieu par des idoles : argent et pouvoir.

Sauf que les idoles ne remplissent jamais totalement la fonction et demandent toujours
énormément de sacrifices en retour.

Le prix a payer a cette éviction de Dieu et a cette introduction d'idoles modernes,
c'est l'inquiétude...

Inguiétude parce gque nous pensons que
nous devons compter uniguement sur nos

Alors oui, certes, on a certainement
beaucoup a reprocher aux religions dans
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propres efforts, sur nos propres ressources,
sur nos petfits bras pour y arriver.

Dés lors toute la pression est placée sur
nous, foute l'attention est placée sur nous,
et la moindre défaillance nous met
symboliguement en danger de mort...
Comment ne pourrait-on pas étre inquiet
ainsi ¢

Ef pourtant ne nous a t on pas dit « ne vous
inquiétez de rien » 2 mais ¢a , ce ne sont
pas les mots de nos idoles modernes ...

Une personne inquiéte c'est aussi une
personne qui va demander au milieu
extérieur dans lequel elle vit de la rassurer
sans cesse. C'est trés bien pour la
consommation, ¢a fait tourner la machine.

I'nistoire. Il est aisé pour chacun de pointer
du doigt foutes les afrocites qui ont ete
commis au nom de Dieu. Mais est ce parce
gu'une usurpation massive a été réalisé gu'il
faut tout mettre dans un méme panier et
tfroquer un Dieu bienveillant qui ne
demande avant tout de ne jamais nous
inquiéter et de compter sur sa générosite,
pour l'argent et la puissance, qui nous
demandent chaque jour notre sacrifice de
labeur, notre travail permanent, de ne
compter que sur nos propres efforts, et
somme foute d'étre perdu dans un combat
ininterrompu.

Le repos est la clé, le repos doit étre global,
le repos est la panacée universelle.
Pourquoi va-t-on si mal aujourd'hui ¢ Parce
gu'on mange sans cesse, on s'agite sans
cesse, et on a donné sa vie a des idoles qui
nous épuisent. Et nous laissent dans
l'ins€curité permanente.

Comment pourrait-on aller mieux... ¢
Simplement en inversant les choses. C'est
ce qu'on appelle la conversion...
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Bien-étre &
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longevite

vivie GENTENAIRE !

[T
Pour viser la longeévite,

commencez par vous éduquer

Je dis souvent, « on ne prend soin que de
ce que I'on connait bien ».

Si vous ne connaissiez pas les noms des
organes qui sont en vous... Sivous ne
connaissez pas le fonctionnement
physiologique de base ainsi que le
fonctionnement cellulaire et bactérien...
vous n’étes peut-éire pas encore sorti de
la « matrice » et sans doute encore sous le
joug des puissants mercantiles et
lobbyistes.

Sachez qu'il n'y a pas de fatdlité et que la
responsabilité vient le plus souvent de
noire mode de vie et de notre
alimentation

I'hygiene de vie

On reproche souvent & nos organes, le
fait qu'ils dysfonctionnent sans prendre en
considération la maltraitance que nous
leur avons fait subir durant de
nombreuses décennies. Plutot que de
soutenir leur fonction vitale, nous les
accablons de tous les mots en rajoutant
ainsi d’autres maux aux diverses
pathologies du 21e siecle.

Pourtant pour essayer de vivre centenaire
en pleine forme... cela ne releve pas de
I'utopie !

Régime crétois ? , lle d’Okinawa ?

Cela vous parle-t-il 2

Si nous voulons avoir 3 fois plus de
chance de vivre centenaire,
devons-nous dller vivre dans ces
régions 2 ou bien plutét devenons
adopter leur style de vie ¢

En effet, comme le précise Joél de
Rosnay (Biologiste), NOUS SOMMES
CLAIREMENT LE REFLET DE NOTRE
ALIMENTATION ET HYGIENE DE VIE :

Selon cet éminent scientifique, I'épigénétique est la
grande révolution de ces cing derniéres années ! :

« L'épigénétigue est la modulation de I'expression
des genes en fonction du comportement. » :

1. ce que vous mangez

2. si vous faites de I'exercice physique

3. si VOUS savez manager ou hon votre stress

4. si vous avez du plaisir dans ce que vous faites

5. si vous avez un réseau social et familial qui marche

bien.

Ce sont ces 5 éléments combinés entre eux vont
étre déterminant durant toute votre vie.

« Vous pouvez étre en partie responsable de votre
santé » « oui vous pouvez faire quelgue chose
pour vous » « essayez d'étre en meilleure santé est
possible. » « Essayez de vieillir moins vite » | Nous
rappelle Joél de Rosnay.

abiowr ool ojoyd (1)
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500 avant notre ére, Hippocrate, considéré comme le
pére de notre médecine moderme disait : "que la
nourriture soit fon seul médicament”.

La ou se frouve une importante concentration de
centenaires, les nombreuses études ont démontré
I'importance de pratiquer une activité physique
réguliére, de gérer au mieux le siress au quotidien tout
en adoptant une alimentation variée et équilibrée, (
riche en fruits, Iégumes frais et en céréales, pauvre en
graisses animales avec de 'hvile d'olive comme
principale source de lipides avec le poisson) NB : la
viande blanche et les ceufs sont consommeés
modérément, 2 a 3 fois par semaine )

Dans un monde de tentations, je vous encourage a dire
« Adieu » a voire burger et voire coca .... Tellement
pratigue au fastfood du coin, n’est-ce pas ¢!

Je vous recommande de ne pas gaver vos enfants de
bonbons bourrés d'additifs alimentaires, & renoncer de
manger toujours plus de viande OGM, gorgée de
pesticides et autres hormones ou antibiotiques !

Ef la bonne glace aux ardmes artificiels ¢ Vous la laisserez
dorénavant dans le bac & glace de votre

«ex» hypermarche |

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016

"Si les Américains vivaient
comme les habitants
d'Okinawa, 80 % des
unités de soins coronariens
des Etats-Unis, 30 % des
centres anfi-cancer et de
| nombreuses maisons de

\ | s0ins infirmiers seraient
 fermés ", estime le Dr
Makoto Suzuki, 83 ans.

Combatire la maladie et soutenir les progres de
la médecine, je suis d'accord, mais il est
primordial & mes yeux de tout faire, tout miser sur
la prévention et I'éducation, afin de capitaliser
sur le bien le plus précieux que nous ayons :
NOTRE SANTE !

Prenez soin de vous.

Eric Rallo Giudicelli
Conseiller bien-éfre et longévité

Ces informations exhaustives n'engagent que leur(s) auteur(s) et ne sauraient se
substifuer a quelconque avis médical.

)% PERFECT

fitness & Squash Center

—k

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 assuré.




(211, [ 39" ][] muscuLaTion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°41-10-2016

EDUCATION

ET...OUVERTURE D'ESPRIT

ERIC
RALLO

Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-étre & longévité
Approche Holistique
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CE MOIS-CI

Rubrique totalement indépendante et nullement sponsorisée !
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" \ Créateur Fitness Mag

- Conseiller bien-&tre & longévité
'\‘ Approche Holistique
*
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You
@000

PUBLIQUE!

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

SORTIR

DE LA #20

MATRICE

PRODUITS LAITIERS,
[T NOS ENNEMIS
POURLAVIE

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

Nofre éire profond, nos pensées sont .

infrinséquement le fruit de nofre Attention
éducation. Le « secret n de )

I'apprentissage réside en une SCCNCES Choquantes
incessante quéte de savoir en gardant

un esprit critique afin de fransformer un

cerveau formaté en un esprit ouvert et @ CLIQUEZ POUR REGARDER
rationnel !

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

Baviscapental Workisg Srewp

Eric Rallo Giudlicelli

iy LE MONDE SELON
MONSANTO
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Nom : Leroy
Prénom : Prescillia
Age : 36 ans
Taille : 168 cm
Poids : 56 kg en compétition
61kg hors saison
Profession : Fonctionnaire et
coachSportif
N Ville de résidence : Lyon (69)
| Sponsor : Impact Nutrition

-[ Coach : Emilio Sanchez

« La passion et la
determination L
I'emportent toujours ! 8§

Interview et photographies : David Andrieu

Seconde année de compéfition seulement
pour Prescillia Leroy qui a déja disputé les
Championnats d’Europe au mois de mai
dernier. Et 2016 fut son année sur le plan
national puisque la jolie Lyonnaise a remporté
deux concours prestigieux : le Top de Colmar et
le titre national IFBB en Bikini Master. Sa superbe
ligne, sa musculature tonique et son joli visage
sont des atouts indispensables qui devraient lui
permettre d'atteindre le plus haut niveau
international dans les prochaines années.
Interview d’'une athléte discrete, acharnée et
déterminée qui possede aussi deux qualités
maitresses supplémentaires et essentielles : la
beauté et I'humilité.

) . . ; g Palmarés :
David Andrieu : Pourquoi as-tu 3 - 2015

voulu faire de la musculation et gy } B Participation au Top de Colmar
des compétitions ? i )
? 4éme a la demi-finale sud France IFBB

PFQSCI"[G Leroy :. : 3 = 6éme a la finale France IFBB (Bikini Master)
J'ai foujours pratique une ou plusieurs . 2016

gcﬁvihlés. spprfives depuis mon plus jeune 1ére au Top de Colmar (Bikini +35ans)
age. Jai decouvert le fitness et la 3éme a la demi-finale sud France IFBB

musculation vers mes 17/18 ans. A force : Championne nationale IFBB (Bikini Master)
de rencontres dans les clubs et de :

conseils, j'ai été présentée a Emilio

8 Sanchez, mon préparafeur physique. Déja

= en 2006, il me vantait mon "potentiel’. J'ai

mis longtemps & y croire, et puis je me suis

décidee a franchir le pas de la
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David Andrieu : Les exigences de nofre
sport ne sont-elles pas frop difficiles a
gérer avec celles de ta profession ?

Prescillia Leroy :

C'est vrai que ce n'est pas toujours simple,
surtout quand on a un cumul de deux
activités. Mdais la passion et la
détermination lemportent foujours !

DA : Concernant| ‘enfrainement, que
penses tu du débat "machines VS poids
libres" ?

PIL &

Je ne suis pas fan des débats. Je pense
quiln'y a pas de vérité exacte. Nous
n'avons pas les mémes méthodes et
techniques d'entradinements, mais nous
pouvons arriver a un méme résultat. Mais
personnellement, je préfere les poids libres.

DA : Fais-tu du cardio-training seulement
en préparation a une compétition ?

BL:

Non, je fais du cardio-training & longueur
d'année. Cependant, mes entrainements
sont différents pendant la période
pré-compétition.

& -
De beaux abdominaux, des jambes bien galbées, une superbe

ligne et un joli visage, Prescillia Leroy possede tous les atouts pour
reussir en Bikini Master au plus haut niveau.

JIF
AR
|

® )  EuROPE

La progression d'un an qui en dif long sur la
capacité de travail et la détermination de Prescillia
qui devraient la faire éclore au niveau international.
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e
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Prescillia Leroy au fop de sa forme pour sa premiére sélection internationale & Europe IFBB 2016.

David Andriev : Quels sont les frois DA : Quels compléments alimentaires utilises-tu ? Dans quels buls ?
conseils que tu pourrais donner a nos lec-

t tiere d trition ? PL: , . :
SUs el mgicre aenuen Je prends des multivitamines au petit déjeuner (iBoost d'impact

Prescillia Leroy : Nutrition), de I'Arthrotech, et en ce moment, deux brlleurs de

Manger équilibré, boire suffisamment  graisse : CK burn et Oxy Burn IN. . _
deau et ne pas hésiter & se supplémenter  Enjournée, je me supplémente en protéines Gold Whey IN, et le soir

pour,pcalier aux carences e{ aux besoinsen  j'absorbe des Omega 3.
protéines, vitamines et minéraux.

Premiere participation a une finale France IFBB, en 2015, et premier Top 6 pour Prescillia ! Malgré une forte concumence de
bikinis expérimentées comme Vanessa Honoré (2éme, au centre) et Victoria Bertaux (1ére, & droite), la jolie Lyonnaise a su
firer son épingle du jeu en Bikini Master.
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David Andrieu : Si fu pouvais changer un élé-
ment de fon corps, quel serait-il ?

Prescillia Leroy :

Honnétement, je ne veux rien changer | Je veux
juste confinuer a progresser afin de faire évoluer
mon corps. J'ai toujours voulu ressembler & des
icones de notre sport jusqu'd ce que je com-
prenne, finalement, que je suis bien dans mon
corps, avec mes défauts... sauf peut-étre mes
mollets que je trouve trop musclés ! (rires)

DA : Si fu n'avais pas pratiqué le bodybuilding,
qu'aurais-tu fait ?

PL:

Je ferais certainement la méme chose qu'au-
jourd'hui, c'est a dire, m'eclater et m’'épanouir
dans mes activites physiques quelles gu'elles
soient.

DA : Quels sont tes prochains objectifs sportifs ?

Pl

Pour le moment, je permets & mon corps et a
mon organisme de récupérer des longs mois de
diete quimposent les compétitions. Je suis tou-
jours dans une phase de réflexion au sujet de
mes projets pour I'année 2017. Mdais il est certain
gue je ne compte pas abandonner en si bon
chemin...

Pour tout projet professionnel, vous pouvez
contacter Prescillia Leroy via facebook ef son
pseudo Presci Lp
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CHRISTIAN LACOCHE

Préparateur sportitf
Coach

Consultant en -
diététique sportive

06 59 22 69 92

www.christian-lacoche.com W

OChrisfian Lacoche

LAVAGE-SECHAGE-REPASSAGE-COUTURE

COUETTES - VETEMENTS - DRAPS - NAPPES -
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‘.. SEB&STIEN c
ﬁcteur a m ’a
o Athléte / Top modéle
_; coach sportif

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

Eteé fini, on accueil 'automne. Beaucoup d’américains aiment cette saison, car c’est le début des festivités avant
les fétes de noél. Evidemment la plus grande célébration en Octobre c’est la féte “ Halloween “ ou plein de
festivités, soirées, parades, ...se passent dans tous les Etats-Unis mais également dans un grand nombre de
pays désormais. Ce mois-ci dans ma rubrique, une belle et intelligente compétitrice bikini, entrepreneuse dans
le fitness mais aussi auteur du livre “THE EVERYTHING GUIDE TO MACRO TRACKING”.
Celle que vous aviez pu découvrir il y a quelques mois dans ma rubrique pour la soutenir pour le concours
Bodybuilding.com spokemodel search .J’ai voulu avoir une exclusivité pour les lecteurs de Fitness Mag .Qui est

~ Amanda Bucci? Que c’est-il passé depuis qu’elle a rejoint toute I'équipe de Bodybuilding.com ?

= Best believe it | the summer is over, however fall is coming big time.This season if we can say so since there
aren't really 4 seasons in Los Angeles , well it it still a time of the year that 99% of Americans like very much. You
may ask why ? It is simple , October is sort of the kicked off of the big Christmas festivities. Of course, the major
event to be Halloween , with parades and other events going on all over the U.S but also in a lot of countries. In
this month column, | ‘d like to highlight a smart, beautiful, driven to success , a youtuber , a fitness entrepreneur
, author of the book “THE EVERYTHING GUIDE TO MACRO TRACKING” as well as a NPC bikini competitor.
For the ones who follows and read my column you may have seen her few months ago as she was featured to
support her for the Bodybuilding.com spokemodel’s search . | wanted to get exclusive for the Fitness Mag
fans.So who is Amanda Bucci ? what happened since she got signed with Bodybuilding.com ? Let’s find out
shall we?

Amanda BUGGI

Amanda Bucci a démarrée sa carriére dans le fitness alors gu’elle était encore au
college, comme un simple hobby. Quelques années plus tard, au Lycée, les choses
change, sa vision c’est métamorphose lorsqu’elle a décidé de faire sa premiére
compétition dans le bodybuilding. Dés ce jour |a, sa passion a grandi, c’est devenu un
véritable mode de vie. Amanda est devenue une fanatique de fitness, nutrition et
aujourd’hui elle continue a grandir dans le milieu pour achever son but, devenir une
meilleure version d’elle. Comme je I'ai annoncé, cette belle compétitrice de bikini est
intelligente, en effet elle a un dipléme d’infirmiére ce qui 'aide & persévérer dans le
monde du fithess entant qu’entrepreneuse. “ Je veux inspirer, motiver et aider ceux qui
peut-étre ont trop peur ou qu'ils ne savent pas comment avancer par eux méme.”
Amanda utilise son réseaux social pour inspirer le plus de personnes qu’elle peut.

Amanda Bucci started her fitness journey in high school, but didn’t take things
seriously until she began competing in bodybuilding in college. She fell in love with
fitness, nutrition, and continually working toward becoming her best self.

Avec I'équipe de

Bodybw!dmg com She holds a bachelor’s degree in
nursing, an education that helps in
her role as a fithess and health
entrepreneur. “I want to inspire,
motivate, and educate those who
may be too scared or unknowing to
move forward on their own.” She
uses her social media platforms to
inspire and reach as many people
as she can, in hopes of igniting that
passion in others that she has
found for herself through the fitness
lifestyle.

Photo PARDOMAS
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Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.
C’est I'un de ses projets, elle y consacre beaucoup de son -}
temps. Son but est d’aider et inspirer le plus de personnes -

qu'elle peut. “Ma chaine YouTube est basée sur ma vie T

Amanda travaille trés dur pour développer sa chaine youtube.

quotidienne. Je montre ce que je fais tous les jours

dans le monde du fitness et jaide ceux qui me

suivent en offrant des conseils, des vidéos explicatives.
Elle partage son expérience en tant que

compétitrice a tout son fan club. On peut dire

gu’elle est une « life coach » aussi, car elle aide

ses admirateurs a devenir heureux, en meilleure

sante.

Un de ses gros projets actuellement,”Podcast”. Elle va
bientot démarrer une série d'interviews qui sera disponible *{ [
sur Podcast. Autres projets pour la belle qui a grandi dans I'état de Rhode
Island (cote est ), elle travaille également sur une ligne de vétement et se
prépare aller donner des séminaires dans tous les Etats-Unis avec I'un de
ses sponsors la compagnie Pardomas . “Mon but tout simplement c’est
d’inspirer les gens qui se lancent dans la méme chemin que j'ai atteint et de
devenir un réle model pour aider, leur enseigner a accomplir leurs
objectifs”.

» AmandaBUCCI

News: Amanda is currently working on growing her YouTube channel in order to

help reach and inspire many people as possible! My Youtube channel is mainly

about my life, showing what | do on a daily basis in terms of my fitness journey, but \

also helping others by providing informative content along the way. She shares her '
nutrition tips, workout tips, and life tips to give insight on how to become the
happiest, healthiest, best version of yourselfl Amanda is currently working on
creating an interview-based podcast, a clothing brand, and hosting workshops
around the country through the company Pardomas. My goal is simply to inspire
people on their own fitness journey, and do so through being a good role model and
providing an insiders education.

- antl)

Pour conclure, bravo a Amanda pour la 3eme Place en division Bikini au NPC
Championship de San Diego qui s’est déroulé le mois dernier, et une
qualification pour les championnats nationaux .Elle concourir sans l'aide de ses
sponsors et quels sponsors ! : PEScience pour les Suppléements, Icon Meals
pour la nutrition et le régime pour les compétitions. Elle a rejoint trés réecemment
I'équipe de Bodybuilding.com comme notre compatriote Francais IFBB Pro
Classic Physique Stanislas De Longeaux. Amanda est également sponsorisee
et est devenue une des égéries de la compagnie Pardomas.

A big congratulations to Amanda Bucci as she took 3rd place
in her last NPC bikini show that was held in San Diego,
California last month. She earned her spot to the nationals on
the road to the pro card! She knows she couldn’t be where
she is if it wasn’t for all her sponsors so she wanted to thank
all of them . Below are Amanda’s Bucci current sponsors .

Amanda BUCCI

06000

photos MICHAEL NEVEUX
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California NEWS

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

Si je vous dit “Alerte a Malibu “, vous me direz David Hasselhoff , bien
sur, mais moi je pensais plus a notre compatriote frangais dans la série
Ameéricaine au succes planétaire. |l jouait le réle de Matt Brody, je veux
parler bien sur de David Charvet !

jai eu l'opportunité de le rencontrer plusieurs fois et récemment au
gold’s gym de Venice en Californie. La premiére fois, ce fut a2 St Tropez
en 1997, un cliché pris avec un vieil appareil photo jetable !

Je n’aurais jamais imaging le revoir, ici a Los Angeles au Gold’s gym de
Venice, 19 ans plus tard.

David est une personne trés sympathique pour qui j'ai un profond
respect, autant pour son parcours que pour l'inspiration qu’il suscite
chez beaucoup de jeunes.

Né le 15 Mai 1972 a Lyon, France (un taureau comme moil) sous le
nom de David Franck Guez , plus connu sous le nom de David Charvet,
fut repéré a vers 'age de 18 ans par un photographe qui le fera signer
avec une des plus prestigieuses d'agence de mannequins
internationale , L'agence Elite Model Management. Sa carriére de
mannequin connaitra un succes fulgurant ! et celle d’acteur aura le
méme succés quand en 1992 David auditionne pour le réle de Matt
Brody dans la série Américaine “ Alerte a Malibu ». || y décroche le
réle de Matt Brody (un frangais d’origine) pour 3 saison consécutive
.Non seulement il devient une star en Amérique, mais aussi dans le
monde entier, car la série était diffuser dans plus de 130 pays!
Quelques années plus tard en 1999 il décroche un rdle principal dans
la série populaire « Melrose Place ».

Mais une opportunité dans la musique s’ouvre a lui, David décide alors
d’enregistrer son premier album en Frangais. Son album devient un
succes, vendant plus de 300 000 album en France. Ses 2 premiers
singles “Should | leave “ et “Regarde toi “ feront un carton!

Son amour pour la musique, a dépassé sa passion pour le cinéma et
depuis ce jour la il se consacre entierement a la musique. Un nouvel
album bientét ?

David utilise également son statut de célebrité pour aider les
associations caritatives, comme Planet Hope et Pediatric AIDS
Foundation.

Aujourd’hui agé de 44 ans, il est marié a lactrice, danseuse,
mannequin, présentatrice, Brooke Burke Charvet qui vient juste de
féter le mois dernier ses 45 ans .

David Charvet peut maintenant ajouter « Businessman » a son
palmarés .En effet il a créé une société immobiliére qui construit des
maisons de luxes a Malibu qui vaut des millions de dollars ! Qui
d’ailleurs a construit sa propre maison a Malibu! Charvet Estates,
Jones Builder Group, Malibu Stone ..Si vous voulez vous faire
construire votre maison de réves a Malibu, comme vous 'imaginez,
rien est impossible ! Faites appel a David Charvet :

David CHARVET

000
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California NEWS

Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.
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If | say “ BAYWATCH" , well, first thing that comes to your mind is David Hasselhoff , isn’t it ? | was thinking more of our
French born wich by the way was the only French actor in the tv series that did a enormous success worldwide. This actor

was playing the role of Matt Brody , of course you got it! | am talking about David Charvet ! which | had the opportunity to
meet him several times and recently as | runned into him two months ago at Gold’'s Gym in Venice, CA.

The first time | met David was in St-Tropez , South of
France back in July 1997.] remember it was a
beautiful summer with a bright sun as | was walking in
the famous spot in St Tropez, “ La Place Des Lices” ,
since | was a big fan of Baywatch, | totally recognized
him right away. Back then , it was convenient to carry
disposable camera with flash built-in, so | took the
opportunity to photo op and David was cool about it .
What | could never imagine and what are the odds
that | will run into him 19 years later here in Los
Angeles .

David Charvet is a really humble person. He’s more
than just an actor, he’s a father, singer, songwriter and
a business man entrepreneur, this why | have respect
for his career and the role model he has been for a lot
of peoples.

Born in May 15th 1972 in Lyon, France. Indeed , we
both shares the same birthday month. Birthname ,
David Frank Guez also know as David Charvet, gets
discovered by a photographer wich shortly after he
signed with one of the prestigious worldwide model
agency “Elite Model Management “.

David Charvet auditioned for the role of Matt Brody in
the successful tv series “ Baywatch “ .He booked the
role and will go on playing Matt Brody for 3
consecutive seasons.

The show was seen by millions on major national tv
network but also the series being success made his
way in over 130 countries .In just few years , David
became an international star. Despite the fact |,
Baywatch was an international success, David
decided to leave the cast to look for better acting
opportunities. Few years has gone, in 1999 he
booked a principal role in the nighttime tv series
“Melrose Place “ .Again, He will be leaving the show
before his two year contract is up to focus on cinema

David CHARVET

000
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However, it's in the music world that David Charvet fall in love with. The
door in the music industry opens and he then decided to jump in and to
record his first album. Opportunity comes , he will be collaborating with
major composers and musicians in France . His first alboum become a
success .The album sold 300 000 copies . His first two popular singles are
“ Should | leave “ and “look at me “ goes up in the French Billboard charts!
His big music career achievement was to performed in the prestigious stage
in Paris, L'Olympia in 2003.

His love for music is beyond the passion he had as an actor. From this day
on, he's has put all his energy to his new love, the music. Could it be a new
album in the work ?

David Charvet has used his Celebrity status to help a lot of charities .He

has helped a lot of organizations such as Planet Hope and Pediatric AIDS
Foundation .
David just turned 44 back in May .He's married to the actress, model, tv
host, tv personality , dancer Brooke Burke who just turned 45 last month.
There is one thing for sure, David can add the title of business
entrepreneur . Indeed, He the creator of a build, construction estate
company, wich it's create to build, custom high luxury homes in the Los
Angeles area. He expanded his knowledge of construction when building
out his own home in the coastal town of Malibu. With over 10 years
experience building custom high end luxury homes.David Charvet found a
new passion and again is becoming the premier builder in Los Angeles.
David has becoming a true renaissance man! He has created Charvet
Estates, Jones Builder Group, Malibu Stone...If you plan on getting the
home of your dream, contact David Charvet and his team they will build
your dream home . If you wish to contact David Charvet, here is his official
website www.davidcharvet.com
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MY
Y M sedlle ab %
IFBB PRO
Coach sportif

NANE FRAMBOISE

Mes jours de ‘ai besoin d’'un bon petit déjeuner pour bien
démarrer la journée. Je vous présente aujourd’hui le fameux porridge.

7 =

Ingrédients :

- 1 banane &7 _
. - 40 g de flocons d’avoine ¢ A P -
- 2 CS de lait d’amande (option) | /5 . b A

- 1 pincée de cannelle ;
6 f o = J’adore le porridge. Sa texture onctueuse,
1aM20lo€s CIVII Ol crémeuse et rassasiante vous donne

- Quelques rondelles de banane I’estomac bien rempli pendant des heures.
- 10g noix de pecan Ce qui vous donnera de I’énergie et vous

- Edulcorant (option) fera tenir jusqu’ prochain repas.

Préparation : Je le cuisine a I'eau et le mange chaud

- Mettre de I'eau a chauffer dans mais vous pouvez également le manﬁer

e easserale fro;d, en le mettant au réfrigérateur la
Q5SS :

P veille.

-Incorporer les flocons et 12?1556’1' Cuisinez le porridge soit au micro-onde ot | 4

cuire pendant quelques minute bien a I'eau bouillante dans une casserole. | .

jusqu’ a obtenir une texture Ajoutez ce que vous aimez comme cacao [

‘onctueuse. amer sans sucre, de la cannelle, des fruits, |8

- Ajoutez le lait d’amande et la des noix... Je vous livre a présent ma

el Slancez de f p recette de mon porridge qui est super
o i oer de £ , 1e mo ]
CALREL S DB UGG S Sag CI el simple a réaliser et trés rapide pour les
obtenir un ensemble homogéne. ressés du matin.

- Versez la préparation dans un bol EIERTEN-C) ¢V ls CRell Il ) s % =3 B y=ToV ML
- Insérez les framboises, les

rondelles de banane et les noix

concasses

Voila... Vous n’avez plus qu’a

déguster votre délicieux porridge. Bon appétit !
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< KAREN
S FELIX
Miss Monde
“”T Co::gigﬁl:;ue

e SCENIQUE

Mise en page Karen et propos recueillis par Karen Félix

Géraldine Pottier : J'ai voulu faire une compétition de bikini pour me donner un objectif sportif
avec une date butoire aprés mes grossesses. Avec ce type d'objectif, le deuxieme challenge pour
moi : vaincre ma timidité et prendre confiance en moi. Ce qui pour ma part était :

THE défi Il

Et finalement, c’est loin d’étre simple, I'entrainement ca va encore, la diéte une réelle prouesse pour 3§
moi qui suis accros au sucre, mais le plus difficile : la scéne !!!

Et Ia ¢ca ne simprovise pas, surtout si on est timide et quon n'est pas du genre a se mettre en avant
IM1l'y a toute un fagon d'étre, de se déplacer, de poser, de se mettre en valeur, détre belle sans étre
vulgaire et la j'ai pris La Claque !

La premiere compétition fut un fiasco, physiquement mais surtout scéniquement et j'étais loin de
me douter que la prestation scénique allait étre aussi importante !...

GERALDINE
POTTIER ~
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DU COUP, APRES UNE AUTRE TENTATIVE SEULE AU VENUS
ET APOLLON, J’Al RENCONTRE KAREN FELIX, LE
RENDEZ-VOUS ETAIT PRIS, JALLAIS BOSSER AVEC UNE
PROFESSIONNELLE !

JE NE SUIS PAS A L’AISE AVEC MON CORPS ET ME
RETROUVER SUR SCENE ME TETANISE ET POURTANT
IMPOSSIBLE DE M'ARRETER LA, JE DETESTE ABANDONNER,
C’EST MEME PLUTOT L'INVERSE...

IL FAUT TRAVAILLER ET J'Al FAIT APPEL A KAREN POUR LE
COACHING SCENIQUE AFIN D’AVOIR LES BONNES CLEFS,
COMPRENDRE CE QUE L'ON ATTENDAIT DE MOI,
APPRENDRE A JOUER UN ROLE : CELUI DE LA MISS BIKINI !
ON A TRAVAILLE ENSEMBLE PENDANT 2 HEURES, JE SUIS
PARTIE CHANGEE ET AVEC DES OUTILS POUR BOSSER, JE
SAVAIS QUOI METTRE EN PRATIQUE, QUELLE PRESTANCE JE
DEVAIS RECHERCHER SUR SCENE.

J’Al ENCORE LIMAGE DE KAREN DANS MA TETE EN TRAIN

[

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016

DE NOUS MIMER LA MISS BIKINI, ET MOI AVEC LES YEUX
ECARQUILLES DE ME DIRE : « C'EST CA ?1l»

SUR LE COUP J'AVAIS I'IMPRESSION D’EN FAIRE TROP, MAIS
APRES EN TRAVAILLANT SEULE JE ME SUIS RENDUE COMPTE
DU CHEMIN QUE JE FAISAIS ET COMMENT CELA
S’IMPREGNAIT EN MOI ET JE DOIS DIRE QUE CA ME PLAIT DE
ME SENTIR A L’AISE, DE ME SENTIR JOLIE...

EVIDEMMENT IL RESTE LE MANQUE DE PRATIQUE ET LE
STRESS DU JOUR J MAIS QUEL BONHEUR DE POUVOIR
PROFITER PLEINEMENT DE CET INSTANT, IL FAUT
TELLEMENT DE SACRIFICES ET DE TRAVAIL POUR FAIRE UNE
COMPETITION DE BIKINI, QUE JE NE REMERCIERAIS JAMAIS
ASSEZ KAREN DE M'AVOIR FAIT FRANCHIR CE CAP !
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... C’EST LA TOUTE LA QUALITE D'UN COACH ET
KAREN A SU UTILISER LES BONS MOTS,
DONNER LES BONS CONSEILS AVEC TOUTE LA
RIGUEUR NECESSAIRE QUE DEMANDE CETTE
DISCIPLINE.

J’Al VRAIMENT SENTI LA DIFFERENCE SUR
SCENE, BIEN QU’IL FAILLE QUE JE TRAVAILLE
ENCORE ET ENCORE MES POSINGS POUR ETRE
DE PLUS EN PLUS NATURELLE ET AVOIR ENCORE
PLUS DE FLUIDITE.

IL FAUT REPETER ENCORE ET ENCORE POUR
METTRE EN APPLICATION, POUR INTEGRER ET
RECHERCHER SON IDENTITE SCENIQUE, MAIS JE
N’Y SERAIS JAMAIS ARRIVEE SANS AVOIR FAIT
CE COACHING.

s

FITNESS-MAG.FR N°41-10-2016

SCENIQUE

MERCI A MON PREPARATEUR!
MON MARI SEB POTTIER §

. :
1‘
- #
I B
%

&

CELA M’A PERMIS D’ETRE PLUS A L’AISE ET LORSQUE JE
SUIS SUR SCENE J'Al LA SENSATION D’ETRE UNE AUTRE
PERSONNE ET JJADORE CETTE SENSATION...

AVANT DE MONTER, JE PENSE A QUELQUE CHOSE DE
DROLE, COMME KAREN ME L'’A CONSEILLEE ET JE SUIS
MOINS CRISPEE, J’Al TOUJOURS LE TRAC MAIS DU COUP
J'AI PLUS D’ASSURANCE ET CA SEVOIT!

JE SUIS CONVAINCUE QUE LE COACHING SCENIQUE EST
INDISPENSABLE POUR EVOLUER ET ALLER PLUS LOIN, LE
REGARD EXTERIEUR D’UNE PROFESSIONNELLE EST UN
ATOUT POUR AVANCER ET KAREN EST UNE PERSONNE
QUI PREND LE TEMPS ET S’INVESTIT PLEINEMENT POUR
QU’ON PUISSE DONNER LE MEILLEUR LE JOUR J.

ALORS UN GRAND MERCI A KAREN FELIX !
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I SHAREFITHESS

?ﬂ Bloggeur
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SHAREFITNESS

PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI

Comme vous le savez déja, Je suis coaché par le
Bodybuvuilder Pro IFBB pafrick OSTOLANI dans le but
de devenir compétiteur.

Dans cefte vidéo, je vous présente les athlétes
coachés par Pairick Osfolani, sa gamme de
compléments ( un peu de pub et de visibilité pour

celui qui me donne beaucoup), et enfin et surtout, - ' .
nous parlons de la préparation qui se poursuit. E; T —
Merci du soutien .

@ CLIQUEZ POUR REGARDER
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@ CLIQUEZ POUR REGARDER

FULL BODY
MAISON

Travail avec haltéres, poids de corps, élastiques
de résistances... Tous les accessoires sont passés
enrevue
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PAUL
JAMES

Reporter

You

‘.1'

p le

Si vous ne sentez pas le muscle ciblé profondément
travailler (s’ étirer contre résistance puis se contracter)
alors vous ne le fravaillez pas réellement. Effectuer et
répéter des mouvements en espérant développer la
\ partie souhaitée pour prendre de la masse est une
‘ ermreur classique. Voire corps, qui a ses chemins de
. fonctionnement et de mobilité préférentiels, peut en
! décider auirement. Le secret du bodybuilding réside
dans I'exacerbation de la S’ENSATION du fravail
musculaire.

T—

«“" ESCR\ET

Deg BODYBWILDERS

Photothéque Francis Benfatto et Paul James

Je pondere fout de suite ce que je viens de dire.
Ce n'est pas tout a fait vrai pour les débutants.

Le stress appliqué par le tfravail de musculation se
partage entre les différents muscles mis en jeu. Le
corps tout entier du débutant est trés peu habitué a
évoluer contre des résistances. Pourl'exécution d’'un
mouvement, i va donc chercher de I'aide dans
tous les muscles possibles.

Les différents muscles recoivent alors seulement un
petit stimulus (une portion de ce que peut
transmettre la charge utilisée).

Ce petit stimulus suffit cependant & faire progresser
le pratiquant débutant.

Il progresse, il est content. Les poids ne sont pas
lourds, il ne craint rien de trop grave. Plus ou moins
rapidement, son corps s'adapte.

Avec les méthodes traditionnelles il ui reste alors
deux options :

1. MANIPULER PLUS LOURD POUR AUGMENTER LE
STIMULUS QU’IL ARRIVE A TRANSMETTRE/PARTAGER
ENTRE SES MUSCLES,

2. FAIRE BEAUCOUP PLUS DE VOLUME.

Deux approches limitées et limitantes que nous
retrouvons partout dans les salles de gym et livres de
fitness. En fonction de votre résistance physiologique
naturelle (génétique), vous vous exposez 4 un risque
de blessures/usures prématurées plus ou moins vite
en manipulant de plus en plus lourd. Vous vous
massacrez. En faisant frop de volume, on se fatigue
physiguement, mentalement et nerveusement au
point d'en arriver a abdiquer. On peut alors tout
arréter, ou faire appel aux produits dopants pour
combler son impatience et sa mauvaise technique
de fraval, afin de malgré tout continuer de
progresser.

Optimiser la sensation au maximum du possible
demande du fravail, c’est vrai. On ne grimpe pas
I'’échelle de la réussite les mains dans les poches
comme le dit Arnold.

sabowul 8jb600) ojoy4
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Le bodybuilding ce n’'est pas que la
recherche de prise de muscle, c’est avant
tout partir en quéte d'une amélioration
jour aprés jour de la personne que nous
sommes. |l y a d'autres manieres d'agir au
quotidien pour se firer vers le haut. Pour nous,
le travail du corps et de I'esprit passe par le
bodybuilding. Obftenir le meileur travail
possible pour parvenir & toujours stimuler le
muscle, peu importe le nombre d’années de
pratigue derriere soi, est un véritable
challenge. Nous devons parvenir & envoyer
le maximum de stress dans chague muscle.
Mais comme nous avons le souci de se
maintenir en bonne santé pour vivre bien et
longtemps, nous n'acceptons pas de le

Il nous faut donc plus de leviers que seulement le
poids et/ou le volume. Cela peut fonctionner,
nos champions en sont la preuve car ils excellent
avec ces méthodes. Cependant ils
appartiennent a une é€lite qui ne représente
méme pas 1% des pratiquants et toute leur vie /
leur énergie est tournée vers le bodybuilding.
Quant au reste : nous, nous venons a la salle
pour étre mieux : étre en meilleure santé, étre
plus dynamique, étre plus esthétique, se libérer
I'esprit, etc. On ne vient pas pour se retrouver
enchainé a un cercle vicieux et destructeur qui
nous mene vers la souffrance corporelle dans un
premier temps, et le chagrin dans un second
temps. Heureusement on trouve d’autres leviers
de progression jouant tous un role en faveur

transmettre a n'importe quel prix.

 Amplitude compléte en fravaillant la sensation/tension
dans le muscle le plus tot possible et I'emmener jusqu’en

haut du mouvement pour les ...
s ... contractions fortes et intenses.

» Position parfaite du corps et des différentes parties

corporelles.

* Vitesse lente pour ne pas utiliser de forces extérieures.
» Vitesse lente pour rendre le travail plus dur et forcer le

muscle a recruter un maximum de fibres.

* Vitesse lente pour localiser la concentration dans le
muscle et exacerber la sensation de son travail.

* La concentiration.

Combien de pratiguants de musculation
(non deébutants) autour de vous racontent
qu’ils ont de bonnes sensations dans les
triceps mais, qu’'en comparaison, leurs
biceps sont récalcitrants g « C'est génétique
» Vraiment ¢ A l'inverse des ftriceps, les
biceps sont trés bien entourés/assistés lors
des exercices que nous effectuons
habituellement pour les développer. Le
mouvement classique est le biceps curl. Les
muscles assistant le lever de la charge aux
curls sont : les avant-bras, I'épaule antérieur
et les lombaires (couplées de la force
d'inertie qui va avec le coup de reins qu'on
voit régulierement). En somme, beaucoup
d'aide et pas des moindres : des avants-bras
puissants et endurants, des épaules
antérieures renforcées par des milliers de
répétitions au développé couché et des
lombaires fortes de leur sollicitation de tous
les jours : le stimulus est drélement bien
partage | Le biceps est un « petit » muscle
conventionnellement parlant et pourtant |l
demande une aftention de travail
particuliére.

de la tfransmission d’'un maximum de stress au
muscle :

Si vous étes un lecteur habitué du magazine alors vous
connaissez la Performance Progressive Method
(PPM) développée par Francis Benfatto apres une vie
passée au coeur de la question de I'entrainement
opfimum. Il a mis au point une procédure qui permet

de mettre en place et
d'utiliser tous les
eléements de progression
sus-mentionnés en
placant la sensation
musculaire au cceur de
la méthode. Vous pouvez
retrouver plus
d'informations sur le
protocole d'une séance
d’enfrainement ici
hitp://benfattonutrition.
fr/fr/ppm/la-procedure
-ppm/ et je vous
encourage arebondir sur
les autres artficles
abordant les  détails
techniques de la PPM.

Fraseis Benfatto
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Francis Benfatto souhaite rendre la méthode gratuitement accessible,
avec I'appui de Fitness Mag, car il en va de notre droit & tous d'avoir
acces aux informations nous permettant de nous développer
physiquement, mentalement et spirituellement. La PPM, avec sa
concentration extréme permet d'expérimenter une forme active de
méditation. En suivant la procédure a la lettre, on fait le vide et le
subconscient prend le relais, c'est tres surprenant. J'ai découvert
comment vraiment cibler mes biceps en m'entrainant avec Francis en
PPM & Cape Town I’hiver dernier. Francis, notre Waterman francais qui
a apypris a utiliser I'eau comme énergie, m’a appris a réellement curler,
notamment gréce au protocole de la PPM. Je ne peux honnétement
plus travailler mes biceps autrement.

Si vous devenez capable de siresser le plus possible
chaqgue groupe musculaire, sans fautes, alors vous vous
donnez I'opportunité d'atteindre vofre potentiel
génétigue de développement musculaire. C'est logique.
L'idée est de rester capable de perpétuellement stimuler
sa croissance, qu'on aif 1 mois ou 10 ans d'entrainements
au compteur. Mais encore faut-il, aussi, ne pas se blesser
durant le processus. Travailler avec des charges
relativement Iégeres sans a-coups est donc un avantage
certain. C’est ce que vous propose la PPM.

Certains peuvent courir des ultra trails &
travers les Alpes a 40 ans révolu et

d'autres auront des problemes de genoux La sensation est donc la clé. Comprenez qu'un
4 25 ans en ayant simplement frotfine les programme d’enfrainement moyen sur papier,
week-ends. Nous ne sommes pas gaux. mais effectué dans le souci de sensations

musculaires puissantes sera préférable a un
programme mieux construit, mais effectué sans
trop de véritable ressenti, une répétition apres
I’autre. Concentrez-vous donc sur la culture de
cette sensation dans vos entrainements. Essayez
cela sur vos enfrainements  habituels.
Rendez-vous compte du besoin de diminuer les
poids et la vitesse d'exécution. Soyez a I'écoute.
Oublier le nombre d’'exercices, le nombre de
séries, le nombre de répétitions. Tout cela est
secondaire. La priorité est a la sensation : la
sensation du travail musculaire pur bien entendu.
Il s’agit donc de l'isolation du fravail du muscle
lors des mouvements. Donc, ici, quand on parle
de sensation on parle d'isolation, ce qui est
différent de Ila simple notion d’exercice
d'isolation. Cf. Arficle ici sur I'isolation vue au
microscope de |la PPM. Le secret des
bodybuilders réside donc dans la sensation
c'est a dire dans I'I'§OLATION du travail
musculaire.

#RealTalk
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LES BODYBUILDERS

"Ces étres étranges venus d'une autre planéte. Leur

7 destination: la scéne. Leur but: en faire leur Univers.

B er n ar% at 0 g BernarDDato* les a vus. Pour lui, tout a commencé
par une nuit sombre, le long d'un clavier solitaire,

alors qu'il cherchait un raccourci de traitement de

rot e mg texte que jamais il ne trouva. Cela a commencé
devant un ordinateur portable et par un homme

devenu trop las pour continuer a écrire. Cela a

commencé par des photos venues d'une autre

galaxie. Maintenant, BernarDDato sait que les

bodybuilders sont la, qu'ils ont pris forme

surhumaine, et qu'il lui faut convaincre un monde

incrédule que le réve a déja commencé.

COURTESY

1‘1}1‘51(}_”

PROTOGRAPHY
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Beckles de los Barbados,
Et londonien d'adoption,
Et olympien en option.

BERNARD
DATO

L’homme aux trois coeurs, v Y
Un coeur qui pompe le sang. % ’
Quand Al' pompe la fonte, e ="

Deux cceurs en place desbras,  .© _ ‘4
Quand Al' pose et affronte. =l &

You love fraining,

Al',

You love smiling,

Et OUIl, WE

love Beckles'Biceps !

Beckles de los Barbados,
Et londonien d'adopfion,
Et olympien en opfion.

L’homme aux trois coaurs,
Deux cceurs de pierre en double bice
Et un coeur d'or dans la poitring’
QUi contfractant ses bras,
Quvrait ses cosurs aux fans.

.

L1

Yqu love pumping,

You love posing , o Eyes
Et OUI, WE i
love Beckles'Biceps !

Albert Beckles en Front Double Biceps,
Ce sont deux coups de cceur et on le bade,
Le beau champion anglais de La Barbade !

You love this sport, You love this art,
Et OUI, WE love your Beating Heart !
Longue vie Al' |

3 Né en 1930, connu pour ses biceps en forme de coeur et son sourire sur scéne,
» . MrUniverse NABBA en 1971, vice Mr Olympia IFBB en 1985, Albert Beckies
& ' remporta al'ége de é1 ans le Niagara Falls Pro Invitational IFBB et. exemple de

SPynuan| uou sinmny / sefew| aioon sejoyd
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— CHRISTOPHE
, CORION

Reporter

Cela fait quaire ans que
j ai fait la connaissance
de MICHEL VIGIER via
facebook.

Ayant eu le plaisir de le
renconirer auv salon de Paris
en mars 2014 , j ai découvert
un champion de la
génération

« golden age » d’vne
simplicité et d’une gentillesse
exceptionnelle.

Inferview sans langue de bois
d’un véritable bodybuilder

PORTRAIT

La forme prés 50ans

Christophe Corion : Pour les plus
jeunes lecteurs quel fut ton
parcours ?

Michel Vigier : Jai commence a
m'intéresser au culfurisme a l'age de
14 ans d’abord chez moi a travers des
brochures de Marcel Rouet (athléte
des années 30) que j'avais réussies a
me procurer difficilement. J'ai débute
mon entrainement avec un matériel
rudimentaire: une paire d’haltéres, une
grosse buche de bois, des contrepoids
d’ascenseur et le fameux bullworker,
un instrument curieux destiné a vous
muscler a la maison que seuls les
gens de ma genération doivent
connaitre...puis par hasard je suis
tombeé sur un des 1ers N° du « Monde
du Muscle » dans un kiosque a
journaux et la ce fut la révélation: « je
serai champion de culturisme... », on
y voyait Arnold sur la couverture, nous
étions en 1977...Je me suis par la

Photothéque Michel Vigier
et Pierre Mazereau

suite inscrit dans une salle ou l'on
pratiquait  I'haltérophilie et le
culturisme, a I'epoque il y avait une
rivalité entre ces 2 sports, les uns
s’entrainaient un jour et les autres le
suivant...il fallait donc ruser pour
pouvoir pratiquer avec assiduite, il
m’est arrivé de m’entrainer la nuit avec
la complicité du gardien! D’autant plus
qu’a I'époque jétais apprenti boucher
et que mes horaires de fravail ne me
facilitaient pas les choses... le point
positif était que ma consommation de
protéines animales pouvait étre
largement satisfaite... !! C’est une
époque ou le bodybuilding était
quasiment inconnu du grand public,
nous é€tions consideres comme des
gens bizarres, une espece de
sous-culture mais cela n’'était pas pour
me déplaire ...au contraire !
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photos Pierre Mazereau

, célebre
s stars et

Pierre M
photographe :
nul! -

journaliste rec

- - -

Michel Vigier en 1982, Junior, au
Club mythique " Le Praxitéle "
de Pierre Mazereau.

Christophe Corion : Lorsque tu étais junior tu as
vécu un moment magique... peux-tu nous en parler ?

Michel Vigier : Plus tard a I'age de 17ans, je me suis inscrit
dans une salle mythique a Paris : « le Praxitéle » dont le
directeur était Pierre Mazereau, de grands champions o
fréquentaient cette salle, - . .,i%m';:,
Pierre était trés connu dans le milieu également en tant que Mr Olympia Frank Zane | A ]
photographe, il avait beaucoup de contacts avec les athletes " \ e | ,

ameéricains qu'il faisait venir en Europe pour des séminaires & . Y
et démonstrations ( Zane, Mentzer, Skalak entre autres). BFAS ¥R 2 e
Nous étions en 1980, Pierre m’annonga que nous allions ’

avoir la visite d’Arnold qui venait pour une semaine avant le

tournage du film « Conan le Barbare » et se préparait par la e B :
méme occasion pour son come back a Olympia ! AT . B :
Vous imaginez: j'avais 18 ans et j'allais rencontrer Arnold, je % Pierre a fait venir les plus grands
me souviens de cet aprés-midi interminable a I'attendre puis

il arriva décontracté, trés abordable, souriant avec cet
incroyable charisme. J ‘ai donc eu I'immense joie et privilege
de m’entrainer en sa compagnie, il pouvait par exemple faire
des chins up, s’arréter une seconde, me faire un large
sourire et reprendre sa série...jai passé une semaine
inoubliable qui m’a beaucoup influencé pour le reste de ma
carriere. ..

fréeres Mentzer et Arnold entre
autre.

Pliotoe Pierre Mazereau

o

Pascal Maréchal - Bob Paris - Cory Everson et Pierre Mazereau
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Christophe Corion : Dans les années 80 tu étais
coach au « Weider Gym » a Paris et tu as
rencontré de nombreuses stars du
bodybuilding...as tu une petite anecdote a nous
livrer?

Michel Vigier : En effet mon passage au Weider Gym en
tant que coach m’a permis de rencontrer plusieurs
personnalités du Body building entre autres Tom Platz,

Mike Christian, Lee Haney , Sylvester Stallone, Dolph
Lundgren, Rich Gaspari et bien d’autres... ce dernier
m’a laissé un souvenir marquant alors qu’il était venu
faire une démonstration dans une soirée qui s'était
terminée a l'aube, j'étais fort surpris de le voir dés le
lendemain matin s’entrainer au Gym pour faire une
séance de cuisses d'enfer ! ...

La je me suis dit : « quelle détermination !...
il sait vraiment ce qu’il veut »

Christophe Corion : Tu as mis ta carriére sportive
entre parenthéses quelques années depuis que tu
es de retour dans le milieu... que penses tu de
I’évolution de notre discipline ?

Michel Vigier : Quand j'ai quitté le bodybuilding la course
ala masse et la seche devenait la motivation essentielle. ..
La preuve en est le décés prématuré de plusieurs
athletes...

Quelques années plus tard, a mon retour dans les salles
ou étaient passés mes idoles : Arnold, Zane, Mentzer,
Nubret, Paris, Labrada, Benfatto, Robinson ...7
Chacun est libre de pratiquer ce sport comme il le
souhaite mais a mon sens pour que le bodybuilding soit
apprécieé d’'un public le plus large possible, peut-étre
aurait-il été préférable de rester dans les limites du
raisonnable autant pour I'esthétisme et que pour la santé
des athlétes. La difficulté étant justement de trouver cet
équilibre.

[ =

cest |de
en fm;.:.ua
€ '_,.JI c’est le

£ délaNculture
uc)

Quand ®ai % g’utte
bodyburldmg 1a course‘d la-
maSse et la séche"devenaitdg
motivation essentielle...

/ O{J étaient passés mes idoles
/Arnold, Zane, Mentzer, Nubret,
1 abrada, Benfatto,

La cinquantaine ... en pleine forme !

Nous avions réussi dans les années 80 le tour de force
de faire apprécier et découvrir le bodybuilding méme a
des personnes novices et ne pratiquant pas qui pouvaient
aussi se deplacer pour assister a des compétitions ou
démonstrations mais cela était fragile et il me semble que ces
exces y ont mis un terme; pour ma part Je m'entraine et
m’efforce d’avoir un physique proche de mes idoles et de mes
idées, ce qui m’importe aussi c’est de rester en bonne
santé car c’est le but de la culture physique ;

Phﬂb :
Miche! G mpolo™__.«
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Christophe Corion : Aujourd’hui a 55ans tu es a un age ou
beaucoup d’hommes subissent une baisse de forme mais toi
tu es toujours au top de ta condition quel est ton secret ?

Michel Vigier : Je ne sais pas si ¢c’est un secret mais je cultive mon
mental autant que mon physique, je me suis investi depuis un bon
nombre d’années dans ce que | on appelle « le développement
personnel » et dans la pratique des techniques comme la
sophrologie , la méditation ou l'autohypnose et surtout jai la
foi...méme s’il m'arrive d’avoir des moments de doute je m’applique
a entretenir mon mental afin de développer la plus grande confiance
en moi et en mes capacites ;

Jje suis persuadé que nous devenons ce que nous pensons et bien
sdr dans tous les aspects de notre vie donc ne pas me limiter et
eviter les pensees du genre « il est trop tard », «... plus a mon age »

les gens parfois me demandent si je m’entretiens physiquement et je
leur réponds : « je m’entraine et je donne tout ce que je peux a
chaque séance et j’espére que je pourrai le faire le plus
longtemps si Dieu me préte vie ».

Ne pas avoir de doutes sur mes capacités physiques et mentales
restent mon cheval de bataille. Il m’arrive de me poser cette question
: « comment te sens-tu ? » a laquelle je réponds : « comme a
mes 25ans donc pourquoi faire autrement ? »

Christophe Corion : Si tu devais donner quelques conseils a
des personnes de ta génération qui désirent retrouver la
forme, quels seraient-ils ?

Michel Vigier : Pour moi il est évident que la culture physique
est la meilleure réponse contre les effets de I’dge, avec une
pratique intelligente et réguliére, de plus en plus de moyens
sont mis a notre disposition pour étre informé a travers internet,
notamment sur cette revue en ligne « Fitness mag » cela devient un
cercle vertueux car plus vous avez la forme plus vous cherchez les
moyens de lobtenir davantage et de vous débarrasser des
mauvaises habitudes pour les remplacer par de meilleures... Le
travail mental allant de pair avec cette pratique physique.

Michel
VIGIER
Champion
de France 86
Poids-Lourds

. 8
brrvismte dazas+

CHAMPION DE FRANCE POIDS LOURDS 1986
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Christophe Corion : Ce qui me marque a chaque
conversation avec toi c’est I’énergie qui se dégage de ton
discours es tu d’accord avec moi si je te dis que tout vient
du mental ?

Michel Vigier : Comme je I'ai déja évoqueé plus haut, nous sommes le
résultat de nos pensées, jessaie donc d'étre dans une dynamique
positive et davoir toujours des objectifs superieurs qui me
permettent de rester motivé « et comme disait Arnold « stay hungry
» ; c'est aussi un moyen d’aller de I'avant sans penser au temps qui
passe ce qui est ineluctable, j'essaie de demeurer ancré dans le
temps présent le plus possible, cela me permet de ne pas regarder
en arriere et de ne pas avoir de regrets ; cette source d’inspiration
positive me vient de Ia lecture d’auteurs tels que Emmet Fox, Deepak
Chopra, Wayne Dyer, Eckart Tolle et bien d’autres qui m’ont permis
de progresser sur le chemin spirituel qui m’est devenu essentiel .

Photo
Bruno Perroud
Juin 2012

’ @/’.'

Michel vigiier : «Photo de Jacques beinech
pour max magazine 1989, loin des salles d
entrainements et de ma passion le
bodybuilding pendant 5 années.»

Christophe Corion : Nous sommes dans une époque « sport business » ol ce sont les champions du buzz
sur internet qui sont reconnus et ceux qui ont 1 ou 2 compétitions a leur actif et qui se prennent pour des
experts en entrainement et nutrition, as-tu un message a délivrer par rapport a ca ?

Michel Vigier : Les réseaux sociaux sont un moyen de se faire connaitre, ca a été aussi pour moi une fagon de me
reconnecter avec le public pratiquant ce sport... mais cela « ouvre la porte » a tout et n'importe quoi, le meilleur comme
le pire; cette activite sportive est devenue un « loisir » sans contraintes et pour beaucoup uniquement un moyen de flatter
leur ego et de se faire valoir en « roulant des mécaniques » et évidemment dans cette optique I'esprit sportif disparait.
Pour ma part ma motivation n’a jamais été de cette nature, nous sommes a mille lieux de I’ « 4ge d’or » du body building

des années 70/80.

Christophe Corion : Un mot pour finir ?

Michel Vigier : Je remercie « Fitness Mag » ainsi que Christophe Corion pour lintérét qu'il me porte, j'aimerais aussi
remercier la Société « ACTIVE POWER » et son directeur Martial Ultsch, mon sponsor pour le soutien qu'il m’apporte

depuis plusieurs années.

CONTACTS : pour toutes informations je suis is et Nice
Venez me rejoindre sur :

Facebook : Michel Vigier natural bodybuilder
Page athléte fb : Michel Vigier natural bodybuilder
michel.vigier.bodybuilder@gmail.com
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""" Précurseur en tant que 1er magazine sur la musculation et le fitness a
Fondafeur avoir été disponible sur internet de maniére totalement gratuite.
& Reédacteur en 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 longévite.

Eclifeur Numérique 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 modéle €conomique 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 grace a vos contributions que cette formidable aventure pourra
perdurer !
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1 Coach sportif

! a Bloggeur
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Musculation & Filness

) mon EXPERIENCE

AVEC LA

DIETE PALEO

La diéte paleo est certainement I'approche
alimentaire la plus logique qui soit, pour le sporif il

faut néanmoins faire quelques adaptations, je vous
donne mes astuces dans cet article complet.

LES ERREURS

A NE PAS COMMETTRE EN

DIETE PALEO

Je vais vous raconter mon expérience avec la diete paleo.
Pour commencer je n'aipas toujours suivi ce style de diete, au
début quand jai démaré ma transformation sur mon
physique j'ai commencé par exclure les glucides de mon
alimentation.

Pourquoi aije faif cela 2 Tout simplement car j'étais en
surpoids depuis mon adolescence et qu'il me fallait une
méthode simple et radicale pour avoir des résultats rapides
afin de me mofiver & poursuivre mes objectifs.

---------

Avec le recul, je ne regrette
rien car j'ai réussi & perdre une
grosse vingtaine de kilos de
gres.

Peut-étre que jaurais do
maifriser un petit peu plus
I'alimentation  car  javais
régulierement des coups de
fafigues avec ce genre de
diete 0 glucides.

exemple de mes repas

A force de lecture d'études scientifiques, de livres sur la nutrition
ajoutez 4 cela des renconires j'ai commencé d metire des
explications sur les problématiques que je rencontrais.

Photo by Patrick Masoni
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, . g Photo by Patrick Masoni
La plus grosse problématique était un manque de

lipides dans ma diete, comme vous le savez
sUrement, il y a 3 types d'individus :

<

1) individu qui utilise
2) individu qui utilise b
3) individu qui se place

les glumdes
Iecglucgdes
2nire les qeux pre

bien les glucides
> consommation de
e dlfernative de

Les individus qui n'oxydent p@is
(moi) nous devons réduire notr
glucides et trouver une soL
carburant, les bons lipides sonila pour ca. Voici la
premiere emeur que |j'di @ommise, ne ' pas
consommer suffisamment deligides. J' ai estimé et
vérifie avoir besoin de 1,5g dé'lipides par kilo de
poids de corps/jour. | -

ex: 75kg X 1,5g = 112,5g de lipides/jour.

Ensuite, j'ai d0 recommencer a inclure dées g
glucides progressivement car je savais qu
leur absence totale n'était pas forcément
bonne pour le sporfif (et méme le
sedentaire). Le simple fait de consommer des
glucides d'index glycémique bas facilite
I'utilisation des graisses de réserves a des fins
énergétiques, c'est pour cefte raison que
lorsque I'on décide de commencer une
diete paleo, on peut observer un gain de
masse musculaire et une perte de graisse en
simultané. Ce point est plus difficile & vérifier
chez les pratiquants déja pomtus sur leur
diete et entrainement.

Mon choix s'est tourné naturellement vers les fruifs |
et les patates douces. Au début je ne prenais que

¢a comme source de glucides car premierement
mon systeme digestif avait du mal a tolérer |
I'amidon du rizméme le plus bio et le plus complet. |
Au fur et & mesure j'ai compris que fous mes
problemes de fatigue physique et psychique | -
provenadient d'un léger déreglement energe’nque .

Vil tion P o Tous

| Venez partager votre passion 4"

- -‘.
CR
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POUR ETRE EN SHAPE

AVEC L’APPROCHE

PALEO

En continuant mes recherches je suis parvenu a définir des reégles
d’or pour mon hygiéne de vie alimentaire. Toutes ces régles sont
testées sur moi-méme et ne sont pas forcément les voires mais
sachez qu'elles sont tout de méme dictées par le bons sens.

1) Manger & heure fixe (méme le weekend)

2) Boire en fin de repas, et entre les repas.

3) Dormir 8H/24H peu importe de si c’est en une ou deux fois
4) Aucun produit transformé dans la limite du possible
(déplacement et oubli de repas)

5) Pour les protéines miser sur la qualité plutét que la quantité
6) Supprimer les produits contenant du gluten au maximum
7) Placer le budget compléments dlimentaires dans une
nouriture de bonne qualiité

8) Suivre un ordre d'ingestion des aliments lors des repas
(protéines, végétaux, glucides, eau)

9) Consommer des légumes ou crudités crus dés que
possible.

10) Ne pas abuser des fruits, frois maximum par jour

11) Plus de soda light, sauf & de rares occasions entre amis
12) Cuire les aliments & 90% du temps & la vapeur

13) Interpréter les réactions de mon organisme apres
I'ingestion d'aliments et filirer (ex : le quinoa et cerfaines
légumineuses me donnent mal au ventre)

14) Cuire & I'huile de coco

15) Répartir mes glucides en deux ou trois prises sur la journée
16) Boire un vere de vin rouge quand je le souhaite (en
moyenne 3 fois par semaine)

17) Utiliser des bcaa pendant la séance et parfois une source
de sucre si j'ai mal géré ma nutrition la journée

Un conseil pour les petits budgets, je vois régulierement des
personnes se ruer surle poulet et le boeuf 1er prix pensant que
ce sont les meilleurs sources de protéines. Il faut savoir que la
protéine va se définir de bonne qudlité grace a plusieurs
facteurs.

L'aminogramme => feneur en acides aminées

La bio disponibilité => capacité d’assimilation par les cellules
La qualité => végétaux sans pesticide et produits bio et/ou
élevés dans le respect des regles de vie de I'animal et de son
dlimentation.

Avec le tfempsj’ai pu réintroduire progressivement les glucides
comme le rizcomplet sans aucun probleme.

Pour moi la diete paleo est une diete de base, c'est  dire
que l'on doit avant tout commencer par maitriser son
approche.
Refrouvez ma longue vidéo membre sur le sujet en suivant

ce lien
Photo by Patrick Masoni
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DAVID i7a ‘ \
COSTA g)

Coach sportif &

JO (v ]m) Sporiif & Alimentaire

Ambassadeur Reebok, Myprotein et Swole O Clock

Trés souvent, on vente les verlus
PUU R LA PRISE miracles de cerlains aliments ou
compléments sur la prise de masse
musculaire. Cependant, prendre du
muscle ne se résume pas a un

aliment en pariiculier mais plutot a la

N w cohésion de tous les alimenis entre
' eux sur plusieurs semaines et mois.

A travers cet article, David Costa, notre
expert en musculation et en adimentation,
voUs présente 5regles qui vous permetiront
de favoriser votre prise de muscle sec.

_—
e
-

.« Credit photés': Nicolas Blies ! : & X s e % “‘“‘1&%
. la pnse de muscle sec deﬁmllon Bt
. Prendre-de lamasse maigre’sans faire de gras est ce qui faif réver Tous les pro’nquon’rs
-~ de musculation.afin d'avoir dey résultats rapides et visibles comme les super fifness
model présents sur interet. Sujet & de nombreux débats,’cette notion de construction
. # - musculaire sans ougmen’ro’non de la masse graisseuse est bien possible. B

Tres simplement, ce résultat est la réponse adaptative du corps face a I'entrainement en musculation.
L'étude menée par I' American College Of Sport Medecine le montre avec comme résultats suite a la
pratique de la musculation et sans contréle du régime alimentaire (autrement dit, avec une
alimentation normale): une augmentation de la masse musculaire et une réduction de la masse
graisseuse. La population choisie était des sujets non sportifs.
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séances, mais aussi sur voire alimentation.
| (e

POURPRENDRE il o
DUMUSCLESEC S8/

Voici les 5 régles alimentaires les plus importantes a
suivre pour favoriser sa prise de masse musculaire:

o —

B

-

I Consommez autant de calories que vous en
utilisez (apport de maintien) ou légérement plus
( 10-20% selon les personnes)

2 Adoptez le bon dosage en protéines (max 2.2g/
Kg de poids corps) et privilégiez les sources de
qualité tels que les oeufs, le boeuf. Complétez

votre alimentation par la prise de BCAA lors de vos
entrainements.

3 Gérez vos apports en glucides selon vos besoins
afin d’en consommer suffisamment pour ne pas
sécher, c'est votre principal carburant lors des
séances et pour récupérer. Répartissez les sur votre
journée et autour de votre séance de sport.

4 Continuez d consommer des lipides avec les
huiles a froid (bio de préférence) d chaque repas,
les poisons gras (sardines, maguereaux, saumon,
etc) au moins 2 fois par semaine, mais aussi avec
des oléagineux et éventuellement un
complémentation en Omega 3 (trop souvent pas
assez consommes).

5 Préservez votre pH sanguin en consommant des
aliments alcalins comme les fruits et les IEgumes (1
a 2 fruits par jour et 2 rations de Iégumes par jour)

et hydratez-vous entre 2,5L et 5,5L par jour selon
les personnes.

Ce résultat est frés marqué chez les débutants. Vous I'aurez sans doute remarqué: voire
progression musculaire a été trés rapide au départ sur la 1ére année, puis celle-ci c'est
ralentie. Pour continuer a progresser, vous devrez alors mettre toutes les chances de votre

c6té aussi bien sur I'enfrainement avec une gestion précise de l'intensité et du volume de vos

Puis une regle qui n'est par d'ordre
alimentaire, soyez patient! N'oubliez
gue les changements demandés par
la musculation & votre corps sont
couteux et conséquents.
Naturellement, votre progression ne
peut pas éfre rapide comme on peut
vous le faire croire sur Internet. Le plus
important est de vous assurez que
VOUS mangez, vous entrainez et vous
reposer suffisamment. La
persévérance, votre volonté et votre
abnégation feront le restel!
#CroyezEnVous !

Retrouvez David sur Instagram et
Snapchat : @davidcostacoach
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TRACT‘%IJ\IS BARRE FIXE,

APPRENDRE A CIBLER
LES MUSCLES.

MOUVEMENTS
MUSCULATION
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Coach sportif

= Santé & Plaisir
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Pour 6 bouchées

Pour le Fromage :

120 g de noix de cgjou

] cuilleres a soupe de flocon de levure maltée
] cuillere a soupe de jus de citron

] cuillere a soupe rase d’ail en poudre

| cuillere a café rase de miso d'orge

Pour I'enrobage :

Feuilles de barsilic }
Graines de sésame .

1. Mettez les noix de cajou a fremper pendant

quelques heures.
2. Egouttezles puis mixez avec le reste des

ingrédients pour le fromage.
3. Formez 6 bouleftes et roulez chacune dans
I'enrobage de votre choix : basiic ciselé ou

graines de sésame.

Asfuce !
Vous pouvez les conserver au congélateur

pour le prochain apéro !
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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



