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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondarteur & Rédacteuren chef

Cher lecteurs, chéres lectrices,

En ce début d année, je tenais personnellement et au nom de toute
mon équipe, a vous souhaiter nos meilleurs veeux pour 2017, a
commencer par une santé de fer pour laquelle vous serez acteur et
non plus simple spectateur.

Je vous souhaite également la plus grande des réussites possible que "-NE M
cela soit dans votre vie privée et professionnelle ainsi que le courage A !:,,,,,,E ,,“9 f;“:“‘
et la détermination pour affronter les nouveaux défis de 2017 etils | = Fiomess’
seront nombreux, j'en suis intimement persuadé, si vous étes un P o isies
lecteur(trice) assidu(ue) de votre magazine Fitness Mag.

Quelles que soit vos ambitions et vos objectifs, armez-vous de
patience.

Le plus important, si vous désirez réussir dans un domaine bien
particulier, consistera a vous focaliser sur votre projet sans laisser,
jamais rien, ni personne, vous en détourner.

Dans le domaine sportif, ne vous laissez plus berner par des vendeurs de
réves peu scrupuleux Les pseudos coaches pullulent et il vous faudra étre
extrémement vigilant pour démasquer "le mytho" en mal d'euros !
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i | b
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ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES

RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM ﬂ
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VOTRE PUBLICITE

C'est pourquoi je ne saurais vous conseiller de vous fiez au bouche
a oreille, aux recommandations diverses et de vous référer a
l'expérience et 'antériorité dans le domaine de la personne
concernée, de ses dipldmes acquis ...

En ce qui concerne votre santé, "bien le plus précieux" comme le
disait & juste titre le docteur Catherine kousmine, j'insisterai pour
gue vous investissiez sur votre capital bien étre et visiez la
performance et la longévité.

Continuer a apprendre pour retrouver une certaine autonomie
intellectuelle qui fait trop souvent défaut de nos jours. Lisez et
acqueérez ou retrouvez cette soif d'apprendre ( synonyme @
trouver )

Enfin , passez votre temps & trouver des solutions plutdt qu'a faire
du "sur place” ou bien régresser en conservant des pensée
négatives.

Les journées font 24h, les semaines de 168h, les mois de 5040h ....
Alors plus d'excuses pour ne pas pratiquer ne serait que 3 x 1Th de
sport dans la semaine.

Je suis le premier concerné par ces conseils car mon rythme de vie
ne laisse pas de place au gaspillage, chague heure , chaque
minute de vie est précieuse , alors faites en bonne usage !

Prenez soin de vous
"Pace e salute”

Eric Rallo Giudicelli
Créateur et Rédacteur en chef FITNESS MAG.
Conseiller bien-étre et longévité

-
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E-mail : contact@fitness-mag.fr
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MARC
VOUILLOT

CHAMPION DE FORCE
\ ATHLETIQUE
5, | FORMATEUR SERAPSE

L'état émotionnel du sujet est a prendre en
considération (environnement nouveau, la
salle de musculation) de la part de
I'éducateur afin de créer un climat

favorable et d'établir un lien avec I'activité

proposée.

Des objectifs souvent
divergents

a) ceux souhaités par le sujet qui peuvent
étre en partie irréalisables

b) ceux envisagés par I'éducateur en
fonction du profil du sujet en tenant compte
de tests préalables

Les aspects psychologiques
(déterminants quant a la réalisation
des objectifs a plus ou moins long
terme)

. a) la motivation du pratiquant
. b) sonintérét pour I'activité

Les orientations a prendre pour
I'éducateur sportif

Celui-ci doit envisager une approche de
l'activité en établissant une séance visant a
travailler les principaux groupes musculaires
tout en choisissant une logique dans les
Eexercices proposes.

Il doit comprendre que le débutant
correspond & un niveau d'activité physigue
souvent tres faible, voire inexistant (variable
en fonction du passe sportif).

FORGE ATHLEI'IQUE

FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

. ?.ﬂ?“lﬁi AtMéﬂque ;;

Il faut donc :

Adapter le sujet sur un plan gestuel
(aspect technique et postural en
fonction de ses possibilités
biomécanigues)

Adapter le sujet a I'effort demandé
(aspect physiologique) Adapter les
charges avec progressivité (aspect
seécuritaire)

La démarche
pedcgoglque de
I’éducateur sportif

Celle-ci doit étre basée comme nous
venons de le voir sur I'apprentissage
technique (acte moteur) et I'aspect
sécuritaire en tenant compte de la
particularité du débutant a savoir :

Il ne dispose que peu ou pas de
connaissance de son corps
(incapacité souvent a en déterminer
précisément les régions)
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Il ne dispose pas de vocabulaire technigue
concernant la discipline

Il n'a pas de placement corporel (schéma
corporel déficient, lié la plupart du temps &
des problemes posturaux engendrés par des
insuffisances musculaires dans I'équilibre
agonistes/antagonistes)

Méthodologie

Les exercices proposes pour un premier
contfact doivent étre relativement faciles ne
présentant pas de grosses difficultés quant &
leur exécution.

Le travail doit éfre motivant et pour cela le
circuit fraining en PHA (Peripheral Heart
Action popularisé par Bob Gajda) peut étre
une solution.

Il faut familiariser le pratiquant avec le
matériel et sa disposition dans I'espace. Pour
cela la numérotation des appareils peut étre
un repaire intéressant pour un sujet débutant.
Les consignes de |'éducateur doivent étre
claires, simples, sans terme technique
(ceux-ci seront abordés plus tard).

Bob Gajda AAU
Mister America
1966

De nouvelles consignes
et démonstrations sont
également souhaitables
en cours de séance.
Pour résumer, nous
pouvons considérer frois
- pdles d’attention pour
I'éducateur sportif, a
SQVOIr :

La sécurité (matériel
fiable, vérification avant
utilisation)

Le placement corporel
(biomécanique
correcte)

La bonne exécution des
exercices (intégrité
physique du pratiquant )

FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

Le choix des exercices

L'aspect qualitatif de la séance doit
imp‘éraiivemeni s'appuyer sur trois
catégories d’exercices :

a) Les exercices fondamentaux : gainage
équilibre, abdominaux, travail dorsolombaires
Ces exercices doivent permettre par les
intégrations proprioceptives qu'ils supposent
d’assimiler dans de meilleures conditions les
mouvements de base plus complexes.

L'idée premiere du gainage est de créer une
structure musculaire suffisamment
performante pour aider en priorité le rachis
(mais pas uniqguement) & résister aux forces
qui vont s'exercer sur lui afin qu'il puisse,
malgré les contraintes subies, continuer @
remplir ses fonctions de protection,
d’amortissement et de mobilité.

b) Les mouvements de base, les
incontournables : le squat, le développé
couché, et le souleve de terre.

lIs nécessitent une importante coordination
motrice (chaines musculaires) inter
segmentaire et inter musculaire (sollicitation
de muscles poly articulaires).
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c) Les exercices complémentaires :
exercices d'isolation musculaire

Ce sont des exercices faciles a exécuter
qui supposent en général un fravail mono
arficulaire.

Mariane Bouvard au squat, lincontournable et
incroyable Joseph Ponnier qui fut a son époque l'un
des tous meilleurs performeurs mondiaux au
développé couché et David Carefte au soulevé de
terre.

Mariane a la chaise quadriceps
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L'aspect quantitatif :

Le nombre d’'exercices par séance doit étre
volontairement limité pour deux raisons
Physiologique (rapport travail/fatigue)
Apprentissage moteur (difficulté de
mémorisation car beaucoup d'informations)
On peut considérer que 6 a 8 exercices
semblent étre le volume de travail idéal pour
une premiere seance. Si I'option du circuit
training est retenue, celui-ci pourra s'effectuer
sur le principe du 30 secondes d'effort/30
secondes de recupération. On peut également
opter pour un nombre de 12 répétitions par
exercices.

L’enchainement

des exercices

I est souhaitable déviter la sollicitation
successive d'une méme région musculaire pour
des raisons de fatigue locale excessive.

On peut envisager une alternance
agoniste/antagoniste en super séries.

I est préférable, lors des premieres séances,
d'occulter les exercices avec le poids du corps
(dips, tractions barre fixe), méme si le sujet
semble en avoir les possibilités.

Exemple de séance
circuit training alterné (PHA)

. 1) Squat (exercice de base)
. 2) Rameur poulie (exercice fondamental)

. 3) Gainage facial sur 4 appuis (exercice
fondamental)

. 4) Soulevé de terre (exercice de base)

. 5) Biceps barre (exercice complémentaire)

. 8) Chaise ou banc
(exercice complémentaire)

ischio-jambiers

. 7) Développé couché (exercice de base)

. 8) Gainage latéral (exercice fondamental)

FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

L'aviomatisation du
geste

Celle-ci passe par :

La démonstration faite par I'éducateur
(visualisation de |'exercice par le pratiuant)

Le support verbal (informations pertinentes
et compréhensibles, vocabulaire simple)
L'amélioration de I'exécution de I'exercice
par un complément d'informations visuelles
et verbales et des cormrections éventuelles
durant la séance

La recherche du feed-back (retour
d'information du pratiguant sur  ses
sensations, son ressenti)

La sécurisation et I'encouragement du
pratiquant durant sa séance

Plus le mouvement sera automatis€, moins
le besoin d'informations visuelles ou verbales
se fera sentir car le pratiquant disposera de
beaucoup plus d’informations
kinesthésiques pour le réaliser.

L'automatisation passe inévitablement par
la répétition gestuelle en insistant, dés la
premiere séance, sur la justesse des
mouvements avec le plus de concentration
et d'application possible.

MARC
VOUILLOT
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“«« Mes |rrjp. fections
physiques me servent;
de carb fsf‘%ni et

¥

Age : 24 ans
Taille: 1.93 m
Poids : 102 kg hors saison
96kg sur scéne.
Profession : Etudiant
Lieu de Résidence :
Clermont-Ferrand
Sponsors : Biotech USA
Coach : Xavier Sari
L. N
Palmares :
2015
- 2nd au Natural Fitness Show
(Muscle Model et Men’s Physique)
- 3éme au Gym and Co
(Men’s Physique)
2016
- Champion national IFBB
(Men’s Physique +1m78)
- 38me des Championnat d'Europe IFBB s

T

Aprés seulement deux saisons de compétitions, Thierry Bayala a déja obtenu | -
le prestigieux statut de bodybuilder international IFBB, avec pour sommet, une ...

superbe froisieme place décrochée lors des derniers Championnats d’Europe.

Une ascension certes rapide mais méritée au regard de I'’harmonie dégagée |

et des prestations scéniques réalisées par le Clermontois. Charismatique et &
esthétique, Thiemry parvient trés souvent a tirer son épingle du jeu sur les k ® 4
planches malgré la forte concumrence renconirée dans sa catégorie. Mais N
n'est-ce pas dans I'adversité qu'il est le plus aisé de progresser et se surpasser

? Toujours est-il que la carriére sportive de ce champion ne fait commencer. |

Et vu son potentiel et son état d’esprit unique, il n’est pas risqué d'affirmer que

le meilleur reste a venir. Mais derriére cet athléte gracieux et talentueux se

cache un homme aussi sensible qu'accessible...
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Aprés seulement deux saisons de
compétitions, Thierry Bayala s’est hissé
pour le podium des derniers
Championnats d’Europe IFBB... Une
performance remarquable et remarquée !

David Andrieu : Pourquoi as-fu
souhaité faire de la musculation et
participer a des compétitions ?

Thiemy Bayala : La musculation a ete
pendant longtemps un complément
indispensable dans les différents
sports que j'ai pu pratiquer. Tout
d'abord, I'athlétisme au lycée ou j'ai
fait ma premiére grande
performance en décrochant une
troisieme place au concours national
du Sénégal mais aussi le basketball
que je pratique actuellement. L'envie
de faire des compétitions est venue
aprés avair assisté comme
spectateur al'une d'entre elles, il y a
plus de deux ans.

David Andrieu : Les exigences de ™
noire sport ne sont-elles pas frop
difficiles a gérer dans ta vie
quotidienne ?

Thiemry Bayala : C'est une question a 3
laquelle ' ai droit au quotidien par
mon entourage. En plus des études,
du basket et de la musculation, je
pratique d'autres activités dans
I'univers musical avec le gospel, le
slam et I'écriture. Il est Important Y |
faire ce qu’on aime tant qu'iln’y c.
pas de surmenage. Une bonne
organisation suffit pour s'épanouir
aisément. Je pense que
I'organisation est la base d'une vie
rangee et paisible.
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David Andrieuv : Concernant
I'entrainement, que penses-tu du
débat "machines VS poids libres" ?

Compétiteur redoutable, Thierry est aussi un
modele photo exceptionnel dont la plastique
et le regard sont les atouts majeurs.

Thiemry Bayala : Personnellement, je
pense gque les deux méthodes sont
profitables voire complémentaires.
On se rend compte tres vite de la
différence au niveau des sensations.
Les paoids libres nous imposent une
répartition égale des charges, un
fravail d'equilibre, et une posture
adéquate. Je suis adepte des deux
opftions de fravail.

David Andirieu : Fais-tu.du
cardiotraining seulement en
préparation a une compétition ?

Thierry Bayala : Je commence la
pratique du cardiofraning quelques
semaines avant d'enfamer ma
seche pour une compétition en
faisant du fractionné. Dans la période
de pré-compétition, mes séances de
training sont intensifiees et mon
alimentation joue un réle crucial dans
la quéte de I'objectif ciblé.

L'esthétique et le charisme scénique de
Thierry Bayala font souvent la différence
avec beaucoup de ses concurrents.
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Que ce soit en Men'’s
physique ou en en Body
classic, le physique
harmonieux de Thierry
Bayala laisse trés rarement
les juges indifférents.

David Andrieu : Quels sont les frois
conseils que fu pourrais donner a nos
lecteurs en matiere de nuttrition ?

Thierry Bayala : Tout d'abord, il faut
prendre conscience que la nufrition
est un mode de vie a adopter.
Ensuite, il est indispensable de
s'instruire et de faire preuve de
curiosité pour adapter ses repas avec
les aliments appréciés. Cela ne doit
pas éfre une confrainte mais un plaisir
tant gustativement qu’au niveau du
bien-éfre et des résultats. Et pour finir,
je pense qu'il faut étre observateur et
attentif de I'impact sur soi de foute
diete employée. Beaucoup de
facteurs font que nous ne reagissons
pas tous de la méme facon.

David Andriev : Quels compléments
alimentaires ulilises-tu ? Dans quels
bufs ?

Thierry Bayala i J'utilise différents
compléments @limentaires pour
obtenir différents effets. Les oméga-3
me servent aréguler la balance des
différents omégas consommes et
m'apporte un bien-étre general.
Ensuite, les BCAA me permettent
d’optimiser la récupération et d'éviter
le catabolisme. J'absorbe egalement
de I'iso whey pourl'adpport en
protéines que doit avoir fout athlete.
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Thierry Bayala au
P W\, <clemania 2015 od son
physique et sa prestation
scénique méritaient une

;\ L Nl place sur le podium de
- r cette compétition...
i‘-" I } 1 i

_n@i’

-

[ 4

David Andrieu : Si tu pouvais changer un
élément de ton corps, quel serait-il ?

Simplicité, beauté et
efficacité sont les maitres
mots de Thierry en shooting
comme dans la vie.

Thiemy Bayala : Sincérement 2 Rien. Mes
imperfections physiques me servent de
carburant et d'objectifs de travail.

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

Y Thierry Bayala : Sije n'avais pas pratique
% ceftte discipline, je me serais beaucoup
plus impliqué dans le basket-ball.

+  David Andrieu : Quels sonf tes prochains
|\ objectifs sporifs ?

Thierry Bayala : Je pense que 2016 a été
une bonne année sportive pour moi. En
ce qui concerne 2017, on définira les
objectifs un peu plus tard. Ma philosophie
est de toujours donner le meilleur de
moi-méme et de prendre du plaisir en
toutes circonstances. Etre sur scéne est
I'aboutissement d'une grande
préparation. Ce moment privil€gié doit
éfre spécial et jouissif pour chaque
athlete. C'est le lieu ideal pour vivre &
fond la passion du bodybuilding !
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Musculation & Filness

» TEMIOIGNAGE

D’UN 1ER REGIME PERTE DE GRAISSE.

La seche en musculation est une pratique qui consiste a rendre la
musculature la plus apparente possible par des processus de libération
de I'eau sous cutanée. Dans le monde « moderne » du fitness cela veut
dire une perte de graisse maximale. Je vais donc dans cet article vous
expilquer comment sécher ou plutét comment perdre du gras. Vous allez
voir mon témoignage dans ce domaine.

Témoignage de seéche en musculation

J'ci foujours été d'une nature plutdt enrobée voir gros pour certains, je n'avais pas
vraiment de résultats avec I'entrainement sur la perte de graisse. Malgré avoir tenté
des dizaines de programmes d’enfrainement normalement destinés a la perte de
graisse. Rien ne me donnait de résultat, je restais athlétique en vétements, mais
grassouillet torse nu. Je n'aimais pas le reflet que j'avais dans le miroir, cela
m enervalT de fournir autant d'efforts en salle de musculation sans avoir des resul’ro’rs
safisfaisants. Un jour j'ai réussi & sortir de cette impasse gréce au

~ plus puissant des outils pour sécher. Je vous livre tout cela dans la
A suite de cet article.

Comment faire une séche pour voir ses
abdominaux

.............

ALINV EN TATION
ETINTESTINS

REXCLustE

i commencé par me renseigner sur ce qui fonctionne le
mieux pour sécher en musculation. Certains
recommandent une réduction totale du nombre de
calories.D'autres excluent une catégorie de nutriments
comme les graisses ou les glucides.

Photo by Patrick Masoni
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Mon objectif c’était les modeéles fithness que je voyais sur les
couvertures des magazines. Je ne savais pas encore que j'allais
par la suite éire present sur une de ces couverlures.

Pour ma part voici les regles que je me
suis fixees pour secher :

* Suppression des aliments transformés

* Diminution des apports en glucides

* Modération des protéines a environ 1,8g/Kilo de
poids de corps/jour

* Ajout de graisse saine @ mon quotidien

*Total calorique quotidien entre 1800 et 2200
Kcalories

*Mise en place d'une recharge glucidique
chaqgue semaine

Si vous étes un débutant il se peut que vous ne
compreniez pas bien tous ces termes mais sachez
gue vous pouvez tout comprendre en lisant cet
ouvrage EBOOK SHREDDED

. ?vﬁé!ﬁ“o:f:: o ' Je vais tenter de vous expliquer pourquoi j'ai fait
\FRANE o comme cela.

Photo by Patrick Masoni
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Seéche musculation : Réduire les calories pour sécher

Lorsque I'on veut perdre du poids nous avons deux solufions. Augmenter significativement I'activite
physique pour « broler » I'excédent de caldfies,ou. bienréduire le fotal de calories pour que le corps
utilise des réserves de gras pour s c:hmen’fe;;g&%é@’ =

Surle papier c'est simple mais dans la re;:ﬂ;ie sf’%‘lus anable et parfois plus compliqué. La perte de
poids est facile, on mange moins et on e d’avantage etle tour est joué. Par contre pour la perte
de graisse c'est différent, le corps pe hhser -,@ro#emes pour s'diimenter et donc réduire la
quantité disponible pour la masse mUSGQ{éFe peut ousm se déshydrater et provoguer une
chute du poids de corps sans avoir perdu' gfmom ; me de graisse.

Seche musculation : |
Comment savoir si N\
'on perd du grasde

I’'eau ou du muscle ? |
Je vais modes’remen’r Vs

donner les clés que J't
pendant mes Io oL

A savoir :
* On ne perd pas des kilos de graisse ou de muscle en 2 ou 3 jours, si la perte de poids est
brutale, c'est uniguement de I'eawu.

» On ne peut connaitre la quantité de muscle que I'on a uniquement lors de la fin d'une séche,
VOUS ne pouvez pas dire que vous avez perdu du muscle au régime si vous étes gras & la base.

*» On peut quantifier la perte de graisse sur des périodes de 15 jours a I'aide d'un métre ruban au
niveau de la taille, en mesurant & jour et heure fixe et toujours a jeun.

* La perte de graisse peut se vérifier également dans le miroir par notre propre observation.

* Un régime pauwvre en glucides libere de la rétention d'eau, donc on perd du poids et du
volume rapidement mais ce n'est pas une perte musculaire ou graisseuse.

» On peut quantifier la quantité de muscle que I'on perd lorsque que Nous sommes aux
alentours des 10/12 % de masse grasse, a |'cide d'un métre ruban que I'on utilisera pour les bras,
les cuisses (sn elles ne sont pos grasses) et le buste.

R e

Photo by Patrick Ma
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Il est courant de voir des
individus dire qu'ils ne
veulent pas faire de regime
car ils perdent frop de

masse musculaire.

Le probleme c’est qu’ils ne savent pas du
tout la masse musculaire qu'ils ont
réellement car ils n'ont jamais été secs.
Personnellement je pesais 92kg avant mon
premier régime de séche, je m'imaginais

&fre bien sec a 85 kilos...la réalité c’est
que j'etais bien sec a 70 kg ! Pour
rappel je mesure 1m75.

s

WWW.IMPACTNUTRITIO}
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La seche en musculation vous rendra
muscle

De par mon expérience je peux Yous rassurer sur un
point, arrétez absolument de regarder le poids sur la
balance, car vous n'allez jamais réussir si vous faites
cela. Quand je suis torse nu dans les vestiaires et que
I'on me demande mon poids de corps et que leur
réponds que je pese 75kg les personnes me disent « je
pése pareil gue toi mais pourquoi je ne suis pas pareil,
je dois avoir des gros os c'est pour ¢a ». Vous voyez
que nous surestimons souvent notre quantité de
muscle fant que nous ne sommes pas sec. C'est pour
cette raison que le poids de corps est le plus gros frein
pour beaucoup de pratiquants. L'ego veut étre lourd
et sec. Mais réfléchissez un peu et dites-vous que le
poids de corps ce n'est pas ce que vous voyez dans le

{ miroir... -

IMPACT
NUTRITION

LET’S TAKE THE POWER !

IMPACT®
NUTRITION *

LET'STAKE THEPOWER! =
AFEINE 7 FOOD SUPPLEMENT MABERE CHIITAL Iy
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MAX training
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Avant de démarrer une séche en
musculation

J'aimerais vous donner des conseils avant de vous
lancer. Le but n'est pas de vous effrayer mais de vous
donner une liste de petites choses qu'il vous faut
savoir avant de commencer.

*Si vous étes fatigué nerveusement la séeche va
accentuer cela

*On remarque des problemes d'endormissement
apres quelques jours de seche

* On peut avoir des maux de téte passager

*Une réduction trop brutale des calories menera
peut-étre a des crises de boulimies

FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

La seche en musculation
necessite de la comprehension

Bref, pour la perte de graisse, nous pouvons agir
en réduisant notre consommation de glucide.
Leur suppression fotale est plutdt
contre-productive, c'est pour cette raison que
vous comprendrez pourquoi dans  mon
ouvrage SHREDDED, je continue de prendre
des glucides & des moments précis.

La plus grosse emreur est de réduire les graisses et
les glucides en méme temps. Gardez a |'esprit
gue vous ne pouvez pas réduire votre total
calorigue de 1000 calories d'un coup sans en
payer le prix fort.

*On va vous mettre des batons dans les roues pour
tenter de saboter voire courage de vouloir vous
prendre en main.

*Beaucoup de professionnels de santé n'ont
malheureusement pas de formatfion nufrifionnelle
sportive, leurs conseils ne seront pas fondés,
renseignez-vous auprés d'un spécialiste dans cette
discipline.

Pour une peflite partie des individus, elles
pourront perdre de la graisse en consommant
beaucoup de glucides car eles ont un
métabolisme qui les oxyde trés bien et donc
une moindre réduction va les faire sécher
rapidement. Attention car nous n'avons pas
tous cette chance.

Sécher en musculation
c’est possible pour tous

Pour terminer, vous ne pouvez pas savoir ce qui vous attend avant méme de commencer. C’est un peu une
expédition et une aventure dont vous étes le héros et I'auteur. Sachez que dans tous les cas TOUT LE MONDE
peut perdre sont gras. Il faut apprendre a interpréter les réactions de votre corps pour réussir a progresser sur
le long terme tout simplement. Attention aussi aux marchands de solutions miracles, ou bien & ceux qui sont
obligés de démonter les autres pour mettre en valeur leur parole. Ne tombez pas dans ces pieges qui
fonctionnent depuis frop longtemps.

Devenez autonome le plus rapidement possible, cela passe par un apprentissage de vous-méme.
N'oubliez pas qu'un physique avec un faible taux de graisse rend toujours plus musclé qu'un physique gonflé
mais grass. Si vous souhaitez obtenir des conseils plus pointus sur la seche en musculation c’est parici : la seche
en musculation .

L'ARTICLE ETAIT INTERESSANT ? ABONNE-TOI A MA NEWSLETTER GRATUITE

Pg,q Athlétes du mois * %
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ERIC
RALLO

Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité

\
You

EXTENSION =

DES TRICEPS ”
(45°) A LA -.
BARRE DROIT

E OU | Ez EN

Dans le milieu spordif et en
I'occurrence chez les pratiquants de
culture physique , quelle que soit
nofre niveau de developpemeni ou
de performance , "dame nature” a
cerfainement - déferminée quelles
seraient vos apflitudes de départ
ainsi que vos points| forls et
faiblesses.

D'un’ point de | vue | physique,
physiologique et biomécanique nous
ne sommes pas tous égaux et devons
faire face a de multiples interogations
lorsqu'il s'agit de mettre en place un
plamy d'entradinement personnalisé,
progressif, générateur d'améliorations
de vos aptitudes najurelles.

+3 2 Lorsque je conseil les pratiquants en quéte de
E:J;:::Hg{; dr‘:"oﬂg:zl:ﬁnpeesr?:g fransformation  physique, je m'attache tout
% ! - e porhcuheremeni a cette notion d'individu unique et
dlarecherche du “graal”,de  préconise en connaissance de cause une démarche
I'exercice, de "LA" technique , sélective et unique

"DU Secret " qui vous permeiira
de dépasser vos limites et
devenir ainsi une version plus
évoluée de vous-méme.

Sachez tout d'abord qu'il n'y a pas
de "secref" ou recette miracle,
mais juste une connaissance de soi
objective ainsi qu'une approche
fonctionnelle et pragmatique de
I'entrainement, totalement
adaptée a vos besoins.
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TROUVER DES POINTS
DE CONVERGENGE.

Vaste externe

Longue | Vaste

Il existe une incroyable bibliothéque technique
et fonctionnelle et terme de mouvements de
musculation, a tel point qu'il est fort possible
que le néophyte en perde son latin !

C'est pourquoi je vais m'employer dans mes
prochaines videos et articles d passer au crible les
différents mouvements de musculation
fondamentaux, polyarticulaires ou analytiques
afin de vous donner les moyens de les utiliser &
bon escient ou les laisser de coté en faveur
d'exercices plus adaptés a votre physique |
aptitude : force, souplesse, mobilité articulaire... )

Aujourd'hui je vais vous parler d'un exercice qui
m'est extrémement bénéfique en terme de
développement musculaire en ciblant la face
postérieure de votre bras, je veux parler des
triceps et particulierement du chef long ou
“longue portion"

Composée de 3 muscles, le triceps est la
partie anatomique qui donne le plus de volume
au bras , c'est pourquoi il conviendra de s'y
attarder plus spécifiquement.

*» PERFECT
)fitness & Squash Center

\"\-..

OFFREZ-
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.

“y

' '\l (o T
- *é./’-"“‘-. lam AT ) "*f-x_. '
*HORAIRI;% D‘(PUVERTURES : DULUNDI S_AQU\l’ENl.'JREI?‘I”DE 8H A 21H30 -_LE SAMEDI DE 9H A 18H LE DIMANCHE DE 1OFH A13H
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En variant Iégérement I'angle de travail , vous DEPART
allez découvrir un nouvel exercice pour la 3
majeure partie d’entre vous qui pratiquez le «

french press », un exercice trés performant

pour vous permeﬂre de vous forger des triceps

dignes de ce nom !

COMIMIENT
EXECUTE

LES TRICEPS
« KICK BACK»

Installez-vous sur le dos sur un banc horizontal, les
pieds fermement ancrés au sol pour une meilleure
stabilité et transfert de force.

k .
Si vous étes seul, regardez comment je positionne
et repose tout seul la barre. @ CLIQUEZ POUR REGARDER
Si vous avez un partenaire, vous pouvez lui
demander de vous passer la barre.

Dans I'extension des triceps barre au front on MON MEILLEUR
démarre de maniere classique avec les bras

tendus, la charge maintenue verticalement au

dessus de vos pectoraux. POUR LES

Ici, vous devez fres lentement et sous controle TRI CE Ps

total, amener vos bras a I'inclinaison de 45°.

ERIC RALLO |cREATEUR FITNESS
CONSEILLER BIEN-E
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Dans un mouvement lent et controle, tout en
gardant une tension continue dans vos triceps et
particuliéerement au sein de votre longue portion
(chef long), flechissez les coudes pour
descendre la barre au niveau occipital (presque
au niveau de votre nuque si votre souplesse le
permet et que vous ne ressentez aucune géne
arliculaire ou tendineuse).

Une fois en flexion complete, marquez un temps
d'arrét d’'une fraction de seconde et ramener la
barre a la position de départ en contractant vos
triceps.

Faites toutes vos répétitions sans temps d’arrét.

MES
CONSEILS

Dans cet exercice tres specifique, il est
extrémement important de maintenir vos coudes
le plus semrés possible et a 45°.

Prenez une charge légére pour bien apprehender
et maitriser le « kick back », jusqu’'da ce que vous
vous sentiez parfaitement 4 I'aise et puissiez
travailler cet exercice le plus correctement
possible.

La longue portion travaillera dinsi en tension
continue, lui conferant seance apres seance plus
de force et de volume |

Si vous dérogez a la regle et descendez vos
coudes durant I'execution, cela ressemblera plus &
un pullover avec barre et vous perdrez tout le
bénéfigue de cet exercice 6 combien efficace
pour augmenter la masse de vos triceps et la
circonférence globale de votre bras.

Ne verrouillez pas les coudes en fin de mouvement,
gardez une « légérey flexion et ré-amorcez
automatiguement la répétition suivante.

Au cours de |'extension, les vastes internes et
externes sont également mis a contribution ce qui
rend ce mouvement relativement complet pour la
face postérieure de votre bras, méme sije le
répete, I'accent est mis sur la longue portion.

Attention : si vous étes un utilisateur invétéré de
la « french press » (ou extension barre au front ),
vous aurez tendance par « habitude » a
ramener la barre au niveau du buste, mais
également car vous aurez besoin de vous
reposer.

En effet la tension continue est épuisani et trés
traumatisant pour le muscle et c’est tout la I'effet
recherché !

FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

{« BACK TO BASICS»

Un banc plat
+ 1 barre Ez ou droite
+ poids

BON
TRAINING!

Eric Rallo Giudicelli
Créateur et

Rédacteur en
chef FITNESS MAG. /o
Conseiller bien-étrg
et longévite
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VINCENT
COSTA

Coach sportif

=
- Sportif & Alimentaire
Q@O0OOC

Ambassadeur Reebok, Myprotein et Swole O Clock

» S| ON SE METTAIT AU

Crédit photos : Nicolas Blies

Si certaines méthodes d'enircinerherii sont des effels de mode, avec un intérét marketing plus

fort que leur impact sur voire physique et vos performances, le CrossFit lui a su s'imposer et
contfinu de faire parler de lui. C'est en 2012 grace a I'équipementier Reebok que CrossFit est
officiellement présenté en France. Noire expert David Costa avait d'ailleurs rédlisé la

campagne de publicité nationale ainsi que tous les événements presse pour la marque. Son
développement est fulgurant, a ce jour nous comptons déja plus de 230 salles affiliées sur
I'hexa

Notre coach Vincent Costa (doté du CrossFit Level 1) vous explique comment ce mode
d’enfrainement a pris une telle ampleur et ensuite pourquoi ne pas nous initier & la pratique !
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LES FONDEMENTS !

Greg Glassman, le pére fondateur de la
méthode, a eu I'idée de regrouper tout ce
qui se faisait de mieux en préparation
physique en une seule et unique discipline :
le CrossFit. Il a sélectionné un ftriptyque
d'activités pour mettre en commun les
bénéfices de chacune d'elles :

- Haltérophilie : C’est I'entrainement avec
charges, sa particularité est le
développement de la force et I'explosivité

- La Gymnastique : C’est I'entrainement
avec son propre poids de corps, ses
avantages sont le développement de la
force des membres supérieurs, des muscles
profonds et du gainage

- Les activités cardio : Courir, nager, ramer
etc... Permet un développement du
systéme cardio-vasculaire.

CROSSFIT SE DEFINIT
SELON TROIS ELEMENTS :

- Des Mouvements fonctionnels : Leur
opposé étant les mouvements d'isolation.
Les mouvements fonctionnels se
définissent comme des mouvements
naturels et salutaires mettant en jeu
plusieurs chaines musculaires.

- Havute intensité Toutes les filieres
énergétiques sont sollicitées. Le CrossFit
favorise I'entrainement au seuil de ses
limites physiques et mentales pour sortir
de sa zone de confort.

- Constamment varié : Pour générer un
maximum d’adaptations et engendrer le
progrés. La routine est un frein a votre
développement, l'objectif est de vous
préparer a affronter linconnu et
I'imprévisible.

BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

LES REPERCUTIONS SUR
VOTRE PHYSIQUE !

Le programme CrossFit a été développé dfin
d’accroitre la capacité d’un individu a réaliser
toutes les taches physiques. Il a pour but
d’'améliorer les 10 qualités physiques
principales force, endurance
cardio-vasculaire, endurance musculaire,
souplesse, agilité, précision, coordination,
équilibre, puissance et vitesse.

Les progrés esthétique ne sont pas recherché ni
valorisé en CrossFit. Mais grace aux
développements des 10 qualités physiques et a
la sollicitation de toutes les filiéres
énergétiques, le CrossFiteur régulier et assidu
prétend a obtenir un physique athlétique avec
une masse musculaire développé et un taux de
masse grasse correcte (bien étendu en
associant I'entrainement avec une
alimentation équilibrée, saine et adaptée a ses
besoins). Leur physique sera équilibré avec
schématiquement les jambes d’un haltérophile
et le buste d’un gymnaste.

Concernant ses désavantages, on ne localise
pas les points faibles et déficits esthétiques. Par
exemple quelqu'un avec un retard sur les
pectoraux a causes de deltoides ou triceps
trop forts, ne pourra combler ce manque. Tout
simplement du fait que CrossFit n’'integre pas
les mouvements d’isolation.
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'LE CHALLENGE DE LA COMPETITION !~

Vitnsseunag a ,

Les CrossFit Games se déroule chaque été aux USA °

afin d’élire 'homme et la femme la plus « fit » du
monde. « Fit » ne fait pas référence a I'esthétique
mais a la condition physique de I'athléte.

On peut refrouver de multiples compétitions

., locales, régionales et nationales. De quoi vous

laisser la possibilité de tester votre niveau et de
renconfrer une grande communauté de
passionnés. En France, la finale nationale a liev
tous les ans a I'INSEP avec la compétition

« The French Throwdown ».

La particularité des compétitions CrossFit est que
I'on peut choisir enire deux niveaux en fonction de
ses capacités, méme si vous n'étes pas expert
vous pourrez vous faire plaisir dans la catégorie «
scaled » oU les mouvements et les charges
imposées seront moins complexes et plus
accessibles. Pour les plus aguerrie, la catégorie

« Rx » permetira de défier I'élite de la discipline.

Les compétitions sont un moyen pour vous de se
fixer des objectifs et de progresser encore plus!

WORKOUT OF THE DAY !

Il est temps de passer A I'action et de vous tester | Le WOD (Workout Of the Day) est le nom pour désigner
la séance d'entrainement en CrossFit. Je vous propose 1 séance d'essai a la discipline, elle sera accessible
en 3 niveaux avec une complexité des mouvements accrues et des charges croissantes. Je vous consell
bien évidemment de commencer par le niveau débutant.

Nous retrouverons dans le WOD, un mouvement avec charge, 2 mouvements & poids de corps et 1
exercice cardio. De quoi tester votre polyvalence & I'effort car c’est le leitmotiv de CrossFit

NIVEAU DEBUTANT :

*3 rounds for time : faire 3 fois
I'enchainement composé des 4
exercices le plus vite possible.
Aucun temps de récupération
enfre les exercices ou les fours
n'est predéfinit, c'est a vous et en
fonction de vos capacités de
placer des mini pauses pour réussir
a terminer le WOD.

3 rounds for fime* : w
12 Goblet squat 10 a 20kg (haltére ou
kettiebell)

10 %z burpees F R

12 Ring row (anneaux, TRX ou barre) E N

200m course ou rameur
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NI\IEAU INTEHMEI]IAIRE ( SCALED »

| J“!\\ |

g ey
10 Burpee ?‘a ~ S ql“ Iﬂ“;‘“ Illgﬁl“ I!E L

~ 572 .

3 rounds for fime* : 2
12 Front Squat 30 a 40kg

&
i
e

12Pulltp P

400m course ou rameur

Gz
q

NIVEAU AVANCE « RX »

..~ 3rounds for time* : 2 il TN —
- 12 Overhead squat 40kg - Aﬂenhon lors' de vos séances privilégier la
?_ ) 3 quolﬂe d'exécution du mouvement plutot que la
10 Burpee over bar " vitesse d'exécution. Un athléte rapide mais
12 Chest fo bar ) brouillon sur les mouvements s’exposent a des

blessures. Voire longévité et voire marge de
progression sera plus grande en privilégiant la
qualité du geste:

600 m course ou rameur

Retfrouvez Vincent sur Instagram @vinceecosta et David @davidcostacoach !

JUST LIFT

- LE GUIDE DE LA MUSCULATION -

OBSTAF

lIIS'I' I.II"I'

-12 semaines de programmes - 12 semaines de programmes illustrés
- 10 ans d'expérience en coaching - la méthode pour sculpter votre silhouette
- prise de muscle esthétigue garantie - soyez guidée a 100% dans vos entrainements
- conseils théorigues, technigues et pratigues - conseils alimentaires et recettes healthy

- plus de 100 de pages - plus de 100 de pages
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= Galifornia NEWS

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

En cette nouvelle année 2017 toute I'equipe de Fitness Mag vous souhaite une bonne et heureuse année .

Je démarre cette année par évidemment celui qui chaque jour nous motive .Celui qui nous a fait réver dans le
monde du cinéma d'action et bien plus. Un chemin unique .Un grand plaisir de démarrer la nouvelle année avec
Mr Arnold Schwarzenegger qui continue réguliérement de s'entrainer a la Mecque du Bodybuilding .

™ \velcome everyone to the year of 2017! On behalf of all the contributors to Fitness Mag we would like to wish
you the best , prosperity , success and more in this new year 2017 .

What cannot be the best to get this new year kicked off by this man who each and every day gives motivation to
millions .He made us dream watching all his actions movies . He's unique nobody has come across of what he's
done throughout his career. Ladies and gentlemen it is a great pleasure to start the new year with Mr Arnold
Schwarzenegger wich by the way he 's still training frequently at the mecca of the bodybuilding .

Armold Schwarzencgge

are

SCHWARZENEGGER
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California NEWS

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

Ce mois ci coup de ceoeur. Jeune athlete mondialement
connue dans le monde de la compétition naturelle bikini, une
jeune compétitrice mesurant 176cm , fithess modele , coach
sportif, Virginia Toth est d'origine hongroise pas étonnant
que cette jolie femme de 26 ans a du succés. Elle a remporté
la premiére place a Olympia naturel en catégorie bikini

Qui a eu lieu en Novembre dernier. et une chose que vous ne
savait pas c'est que Virginia c'est blessée .En 2014 , elle a
fracturer une cheville lors d'une audition pour Devenir une
catcheuse WWE Diva Professionnelle. Incroyable, 2 ans

apres avoir subit 3 opérations ,elle a décidé de se relancer
dans la compétition et gagne ! respect et bravo.

Young beautiful eastern European natural athlete
.She's has been competing worldwide since the
year 2006. This Hungarian PNBA bikini competitor
is 5 ft 10 ! That explains her success as a model
.When she's not not on the stage, Virginia Toth
help to transform lives as she 's a certified
personal trainer . She won the first place at
Olympia Natural in bikini category that took place
last November. One thing that will inspire a lot of
people's is that Virginia had a major injuries .In
2014, she broke her ankle while auditioning to
become a WWE Diva . Two years later after 3
surgeries she made her full come back and got in
the the best shape of her life. That's call
determination ! Respect and Bravo !

Zoltan vegh photography
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Ahmed Soshan

Félicitations a notre compatriote frangais, celui
que I'on surnomme " mid east dragon " Ahmed
Soshan est en train de vivre le réve américain.
Ahmed vient de tourner son premier film qui
est basé sur La série japonaise culte " power
rangers". Sortie prévue prochainement aux
Etats-Unis. Pour le tournage il s'est préparer
' au Golds gym de Venice avec I'acteur Frangais

I/ champion de takewondo Emilien De Falco.

Huge congratulations to French martial artist actor
aka " mid east dragon "Ahmed Soshan is living
the American dream .He just shot his first movie
based based on based on the based on the
Japanese tv series " Power Rangers " .Film to be
released in the US. Ahmed Basecamp was the
mecca as he trained to prep his role with well known
takewondo expert actor Emilien De Falco.

Top fitness modéle, égérie de la Marque
Labellamafia, célébrité du fitness, qui vient de
franchir 9 millions de fans sur instagram. Celle
que l'on surnomme #lacuerpa , Michelle
Lewin était de passage a los Angeles pour
filmer ses entrainements pour la nouvelle
application " Fit Plan app " .Elle a donc profiter
de I’ occasion pour s'entrainer au golds gym de
Venice.

one of the top fitness model , spokeperson for
the clothing brand Labellamafia , instagram
sensation who just reached reached 9 millions
of followers. The one who is known as
#lacuerpa , Michelle Lewin was in Los
Angeles to film her training for the" fit plan app
.she took the opportunity to train at the golds
gym in Venice .
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Men's Physique

©0ooe MUSCULATION & NUTRITION

@ CLIQUEZ POUR REGARDER
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MUSGULATION ,R =
ECGEPAULES ol

LAS VEGAS <,
STREGHING ?
CORPS COMPLET &

Séance compléte de musculation |
pour les pectoraux ciblée sur la i :
partie supérieure suivie des épaules; §
puis stretching, étirements de tout | §
corps dans la superbe salle Le City [
Athletic Club de Las Vegas lors du |
Mister Olympia 2016.
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SEBASTIEN

¥ LARGE
- f v ERCLUSIF

Aurore LAVZERAL

propos recueillis par Sébastien large / photothéque Aurore Lauzeral

Sebastien LARGE : Merci Aurore
d’avoir  accepté  cette interview
exclusive. Peux-tu te présenter a nos
fideles lecteurs de Fitness Mag.

Aurore LAUZERAL : Bonjour je m'appelle
donc Aurore, j'ai 31 ans, je fais 1m80 et
j'oscille entre 72 et 78 kg.
Je m'entraine en force, en musculation
classique, en arts martiaux, en « functional
training » et en extérieur également.

SL : Quel a été pour toi le déclic pour te
lancer dans le fitness et les arts martiaux?

AL : J'ai été tres malade pendant 3 ans ou j'ai
souffert d'anorexie et de boulimie. Je suis
méme descendu a 58 kg...! (Ce qui est
dérisoire pour une fille de ma taille)
Apres cette trés mauvaise époque de ma vie
je suis allée en Angleterre pour un job et
comme j'avais beaucoup de temps libre et
que je m'ennuyais je me suis inscrite a un
cours de kick boxing et au premier jab, coup
de foudre ! Je suis devenue accro..

-

P
4d -
-

Photo Artem ischenko
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Sebastien LARGE : A tes yeux,
quelles sont les raisons pour lesquelles
tu es aussi populaire sur les réseaux

sociaux?

Photo Craig Labranche

Aurore LAUZERAL : Je pense que je suis
unique en ce sens que je suis contre le faux
Fitness véhiculé par des nénettes qui passent
plus de temps a se maquiller et se couvrir
d'artifices pour paraitre parfaite au moment du
selfie, qu'a s'entrainer.

Et a linverse de la grande majorité des
femmes dans ce milieu, je ne m'entraine pas
pour avoir un beau physique (beau cul et
ventre plat), mais car c'est un exutoire qui me
permet de pas devenir folle dans ce monde de
tarés!

Et j'ai un message: « les étres humains ont
des membres pour s'en servir. Pas pour rester
assis toute la journée devant un ordinateur »
On a oublié qui nous sommes et d'ou on vient
et surtout de qui/quoi on dépend! J'essaye a
travers mes activités, ma personnalité et mes

i SL : J'ai lu une interview de toi ou tu parlais de faire tes

messages, sensibiliser les gens au monde et | géputs en MMA (combat libre) , pourquoi cette décision?
a l'environnement... lourde et difficile tache..!! ;

——

=" Photo Jeff Sainlar

AL : Je trouve que le MMA est un sport fascinant. Je suis
une combattante de nature donc des que je m'entraine je
donne tout et il faut peu de temps avant que l'on me
propose de combattre..!
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Photo Lionel Be ot Phol;o Joe mitchinson

’Sebastien LARGE : Peux-tu nous
décrire en détail ?une semaine

d'entrainement et de nutrition car ton
physique est particulierement athlétique.

.......................................................................

Aurore LAUZERAL :
Malheureusement je n'ai pas de "semaine
type", que ce soit pour l'entrainement
comme pour la nutrition. ;
En ce moment c'est compliqué pour moi car |
je n'ai pas de logement et je vis un peu :
comme UNE gitane... :
Il m'est trés difficile, voir impossible, de |
m'entrainer comme je le souhaite en :
France (le pays est tres en retard sur le |
Fitness et les nouvelles meéthodes :
d'entrainement), ce qui est tres frustrant.
Dans l'idéal =

AU REVEIL : cardio a jeun. ;
Puis PETIT DEJ : banane/fruits rouges, 4 '
blancs d'oeufs, beurre d'amande et flocons
d‘avoine. ; ;
Ensuite repos puis DEJEUNER :légumes,
féculents, viande
Puis entrainement soit en muscu en :
force soit en arts martiaux. :
Shake de protéines puis REPAS du soir |
avec léegumes/viande quelques heures plus :
tard. :
Reshake avant de dormir avec une poignée |
d'amandes. i
Ensuite je jongle et varie les entrainements | .
au maximum en gardant ce format. Plus je i - = ¢ = =
varie, plus je choque mon corps et plus il se '

sculpte harmonieusement! Photo Bekthas emirhanoglu ER
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Sebastien LARGE : Que penses-tu
I'évolution du fitness en France?

Aurore LAUZERAL : Je pense qu'elle existe
mais qu'elle est tres tres lente..

Thomas

Photo Craig Labranche Mone Photo Dasha Kakatme

—

SL : Tu parles souvent de la nature et de combien I' homme est
entrain de détruire la planéte .Si tu avais un souhait quel serait-il?

AL : Ca fait vraiment plaisir que vous me posiez la question !

J'aimerais que la race humaine prenne conscience
de l'impact extrémement négatif que notre mode de
vie actuel a sur I'environnement.

Les gens vivent UNE vie confortable mais ne se
rendent absolument pas compte que par ce mode de
vie nous détruisons ce qui nous permet de vivre. S'il
n'y a pas un sursaut considéerable des populations
tres bientot, il sera trop tard et ce sera irréversible!

Mais malheureusement les gens sont completement
inconscients et surtout tres nombrilistes (tant qu'ils
vont bien eux... tout va bien!).
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Sebastien LARGE : As-tu des projets sur lesquels
tu travailles actuellement et quelle image veux-tu que
les gens est en téte quand on parle de toi dans le milieu
du fithess comme dans la vie de tous les jours?

Aurore LAUZERAL : Mon réve serait
d'ouvrir une salle de sport unique en son
genre avec des nombreuses disciplines afin
de créer les "combattants de demain"!

Je ne suis pas sure de ce que j'aimerais que
les gens pensent de moi!

S'ils pensent a moi comme une personne
passionnée et entiere cela me va !

SL : Avant de clbturer cette interview , aurais-tu quelque
chose a rajouter ?

AL : J'espére qu'un jour les gens se rendront compte que
les gens doivent faire du sport régulierement, non pas pour
avoir des abdos, des belles fesses et UNE popularité sur les

réseaux sociaux mais parce que c'est SAIN et surtout dans
leur nature..!
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FITNESS-BIEN-ETRE
UN MODE DE VIE

EXTREME CIRGUIT
GARDIU @LI[IUEZ POUR REGAHI]E
"BRULEUR K =t
DE GRAISSE™

CORPS TONIQUE
ANTI-CELLULITE

INTENSE et RADICAL, voici un
circuit pour éliminer la graisse et
tonifier votre corps.

Permet de sécher rapidement et
d'affiner votre silhouette

~

*** Durée du circuit : 30 minutes
*** Faire 3 a 4 tour en 30 minutes
sans pauses entre les tours :)

Une bouteille d'eau et une serviette
seront donc les bienvenues ! ;)
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Ingrédients

I douzaine d'ceufs

* 1/2 cac de gomasio

» 20 g d'épinards frais ou congelés

* 2 champignons éminceés

* 1 oignon vert

* Parmesan répé

* Huile de coco pour graisser le moule

Préparation

1. Préchauffez le four a 200 °C.

2. Cassez vos ceufs dans un récipient et
fouettez-les.

3. Répartissez les epinards, les champignons,
l'oignon et le fromage enfre chaque moule puis
versez les ceufs dans chaque moule.

4. Mettez au four pendant 20 & 25 minutes
(ilusqu'a ce quun coutfeau insére au centre en
ressorte propre.)

5. Laissez-les reposer dans les moules avant de les
démouler soigneusement.

Astuce! :

Vous pouvez les déguster
immédiatement ou les conserver au
réfrigérateur/congélateur dans un
récipient hermétique. De cette maniére
vous aurez un repas d’'avance !

Découvrez d’autres receftes saines ef
gourmandes sur
www.FitYourDreams.com et dans La
méthode Fit Your Dreams
téléchargeable ici :
http://selz.co/NypFdeb2b



CrossFIT
CROSSFIT
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QEVOTREMEXGJEE .

FITEASTIA
FAc:EEIDnK com/crROSS!
W.CROSSFITBASTIA CO!

SOCODIP
Pro-Deco

Peinture - Faux plafonds - Outillage
Revétements sols/murs - Machines

fm? 04 95 30 19 50

Lieu dit Pastoreccia 20600 BASTIA

.\Uj (f) Socodip Décoration
www.socod

ip.com

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 -
COUVERTURES - RIDEAUX - TAPIS - SERVIETTES

-

Info et résa au 06. 20. 51. 07. 18.

Livraisons a domicile, sur votre lieu de travail pour les

professionnels et les particuliers, de Miomo a Casgmozzi

FRANCOIS
S PCOORATCIP; b L LI Y

PARIS & IDF

+33 (026 71 64 45 42
bluyfrancoisagmail.com
www.facebook.com/bluyfrancois

Collectivité Territoriale de

Agence de Développement
Economique de la Corse

Agenza di Sviluppu
Ecunomicu di a Corsica

LUCA ALFIERI
ITALIAN
.- BODYBUILDER
= & FITNESS
: PHOTOGRAPHER

Vos besoins.

" LA SOLUTION
ﬁ!m V.5.0

giciel de GESTION COMMERCIALE

TPE = PME 'ARTISAN Appelez-nous au 06 09 20 67 26

ou par email a contact@Inginfo.com www.Ilnginfo.com

AFFICHEZ-VOUS, CONTACTEZ-NOUS } EMAIL : CONTACT@FITNESS-MAG.FR |l
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JE NE VOUS SOUHAITE

.a,
>RIEN... 7 -

Le début d’année est foujours I'occasion de « souhaiter une bonne année » a fous nos
proches. C’est une coutume a laquelle on a du mal a échapper. Pourtant je crois qu'il
serait intéressant d’étudier d’un peu plus prés I'élymologie et le sens véritable de ce
mot:

Souhaiter vient d’un mot gallo-romain qui signifie prometire sans frop s’engager...

En clair, c’est un pelit peu comme une piéce jetée en I'air, nous sommes ici dans le
domaine de I'aléatoire et de I'arbiiraire.

Quelques part on dit aux auires : « on espére » que vous allez vous porter bien...

Mais celte espérance ne se base pas sur grand chose.

photos cgoogle images / Freepik et photothéque Thierry Casasnovas

C'est I'une des caractéristiques de nofre époque
contemporaine, d'avoir la sensation de vivre dans un
monde aléatoire total dans lequel, surtout en matiere de
santé, les évenements nous arrivent, tantét bon, tantot
mauvais, sans aucune logique, sans aucune prédictibilité et
nous sommes totalement impuissants et victimes face a ces
aléas.

C’est du moins ainsi que nous percevons les choses la moitié
du temps, et c'est ainsi qu’on nous les présente. Notre seule
action est cantonnée a une réponse au coup par coup a
chaque symptéme qui apparait dans un jeu pour lequel
nous avons toujours un coup de retard. Le symptéme est
toujours premier, la douleur et la difficulté sont toujours
premiéres, et nous, nous faisons ce que nous pouvons
ensuite pour le supprimer. Dans ce cadre 14, il est normal de
« souhaiter » une bonne année, dans la mesure oU nous
n'avons aucun moyen de savoir si elle va étre bonne ou pas.
Personnellement, je n'ai pas envie de vous souhaiter une
bonne année, j'ai envie de vous la permetire, et de vous la
prometire parce que je ne m'appuie pas sur un flou total,
mais sur la connaissance fine des lois physiologiques propres
au vivant.

Et oui, il y a des lois, comme il y a des
lois dans tous les domaines, et ces lois
sont bonnes.

Ces lois participent & la prospérité du
vivant. Si on respecte ces lois
physiologiques, on espére.

Si on les fransgresse, on dépérit. Nous
avons le choix de 'un ou de I'autre,
mais a partir du moment oU nous
avons connaissance des termes du
marché, nous sommes responsables
de notre choix.

Nous vivons dans une époque dans
laguelle nous n'aimons pas entendre
parler de lois, nous nous pensons tout
puissant, autodéterminant, et surtout
grdce a notre science et & notre
intelligence, affranchis de toutes ces
déterminations propres au monde
naturel.
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}Nous nous sommes affranchis des déterminismes du

photos cgoogle images / Freepik et photothéque Thierry Casasnovas

vivant... Du moins c’est ce que I'on croit ou que I'on
essaye de nous faire croire. Pourtant, chaque jour
nous voyons & quel point la « maladie » est plus que
jamais d'actualité.

Certes elle a évolué, nous sommes passés des grandes
pandémies bactériennes & une forme plus subtile et
perverse de la maladie qui se compose plus de
dépressions, de troubles psychiatriques, de troubles
auto-immunes et de froubles dégénératifs, y compris
nerveux.

Mais quelle différence 2 La souffrance et la mort sont
toujours Ia !

Je dirais méme plus que jamais, dans la mesure ou
notre espérance de vie, pour la premiére fois dans
notre histoire, devient inférieure & celle de nos

parents. Donc on ne va pas mieux mais on va plus mal.

CE QUE JE PDSTULE , tout en le vérifiant chaque

jour, c'est que nous n'allons pas bien parce que nous
ne connaissons pas les lois qui président a la vie.
Prenons simplement la loi du repos et de I'action :
cette loi indique que nous ne pouvons pas étre en
action permanente sans dégager de véritables temps
de repos.

Cela pardait un fruisme, une évidence, mais pourtant
nous n'en respectons rien.

FITNESS-MAG.FR N°44-01-2017

La loi de la signification de
I'organisme et de I'évacuation
des déchets, autre exemple.
Un organisme produit des
déchets en permanence, nos
portes de sorties, que I'on
nomme émonctoires, doivent
étre aptes a laisser sortir tous
ces déchets, et si elles sont
surchargées, il faut faire une
pause.

Il'y a ainsi quelqgues lois
physiologiques de base que je
me plais a présenter tout au
long de mon travail.

Il faut bien comprendre que ces
lois ne sont pas arbitraires, elles
sont valables parce que ce sont
des principes pour tout le
monde quelque soit notre
contexte.

C’est leur mise en ceuvre qui
sera différente selon les
individus, mais les principes
restent les mémes. Si on
s'appuie sur ces principes, alors
il n'y a plus lieu de souhaiter
une bonne année, il y a lieu de
prometire, d'encourager, de
motfiver |I'autre pour une bonne
année.

Nous ne sommes donc plus
victimes, nous sommes
responsables. Nous ne sommes
donc plus aux prises avec un
arbitraire et une incohérence
totale de ce monde, nous
sommes les acteurs conscients
qui faisons des choix et qui en
assumons les conséquences.

Je vous promels une belle
année !
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HIBLIMIE I

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

SORTIRg

DELA#23 A=
MATRICE .

ummmn LE MENSONGE DANS |
LEQUEL NOUS VIVONS ps

Nofre éire profond, nos pensées sont
infrinséquement le fruit de notre
éducation. Le « secret n de
I'apprentissage réside en une
incessante quéte de savoir en gardant
un esprit critique afin de fransformer un
cerveau formaté en un esprit ouvert et
rationnel !

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

Eric Rallo Giudicelli

HHHHTn

REFLUX GASTRIQUE, HELIGOBAGTER,
DIGESTION ET ACIDITE - PARTIE 1
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PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI }

Novuveau podcast en compagnie de Michael Gundill et
IPaul Matthiev Chiaroni alias « le DOC » :

@ GLIl]UEZ PI]UR HEGAHDER
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= COACHING

yooo  MUSCULATION & NUTRITION

Avec Christophe Bonnefont, auteur et
coach, nous vous présentons les
compléments essentiels a la santé dans
le milieu sportif ou méme pour les
personnes lambdas!

Omega3 DHA-EPA
CLA
VITAMINED

GLYCINE
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La réussite et le bonheur de tous les jours
viennent avec le sentiment d’avancer et
de progresser. Croitre, en tant qu’étre
humain est un besoin essentiel. Ne pas
ressentir qu’on progresse, qu’on
s'améliore, qu'on grandit en tant que
personne donne l'impression que sa vie
manque de buts, de sens et de valeurs. Le
manque d’évolutfion personnelle renvoie
le sentiment qu’on ne progresse pas. Pour
atteindre notre potentiel, nous avons
besoin d'objectifs qui nous tiennent
émotionnellement et de réves dont la
poursuite est ancrée au plus profond de

>

BODYBUILDING

nous. Tout l'intérét de la vie est d'en

profiter au maximum et non de tenir

tristement jusqu’'a ce que I'heure sonne.

Faites de vofre vie un feu d'arlifice de
l! complétude.

i

SAVEZ, C'EST UN STYLE DE

SPORT, VOUS LE 3
VIE EXTREMEMENT ENRICHISSANT ET EPANOUISSANT
POUR LE CARACTERE. L'IDEE EST ALORS D'UTILISER LE
STYLE DE VIE DU BODYBUILDER — C'EST-A-DIRE :

I RA

PLUS QU'UN

- Bien boire.

- Bien manger.

- Bien se supplémenter.

- Bien entrainer tous les muscles de son corps.

- Bien gérer ses ressources energéetiques.

- Développer une relation étroite entre son esprit et son
corps.

— pour étre une personne plus épanouie, en meilleure
santé et fonctionnelle le plus longtemps possible. Certes,
nous voulons satisfaire nos ambitions de développement
musculaire.

Mais surtout, nous voulons accomplir nos
projets et nos réves, éire heureux, aimer et
étre aimé. Le bodybuilding est un sport
d'équipe entre soi (sa téte, ses réves, sa
personnalité) et soi (son corps, ses
capacités et ses limites). Découvrez ou
redécouvrez qui vous étes et ce qui vous
passionne dans la vie. Qu'est-ce qui vous rend
réellement heureux 2 De quelle maniere
souhaiteriez-vous occuper vos journées pour
vous dire dans 40 ans : « c'était moi et mes
buts, |'ai bien fait et je referais pareil ».

La musculation est I'ami silencieux qui vous
aide a réussir cette infrospection. Mais surtout,
elle alimentera le feu de courage et d'énergie
qui vous permet de fraverser les murs se
dressant devant vous, de sauter par dessus les
barrieres faisant obstacle et qui  vous
permettra de franchir vos lignes d'arrivées. Un
virage apres I'autre. Un obstacle apres I'autre.
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TLLA MUSCULATION EST L'AMI
SILENCIEUX QUI TOUS LES
JOURS VOUS AIDE A

ACCOMPLIR VYOS PROJETS

ET VOS REVES,

ETRE HEUREUX,

AIMER ET ETRE AIME"

Beaucoup critiquent le culturisme
et le voient comme superficiel et
narcissique. Narcissique. Un mot
qui nous fait beaucoup de tort et
qui demonfre le manque de
réflexion de ces détracteurs sur
leurs propres habitudes de vie.
Plaire, étre « beau » est nécessaire
pour fonctionner dans le monde
d’'aujourd’hui. Il est connu que les
gens beaux ont une meileure
carriere, un meilleur salaire etc.
c'est un fait. Mais la beauté est
subjective et non strictement
visuelle. Quelqu'un d’épanoui et
d'enthousiaste est beau par
exemple. Objectivement et
superficiellement, il n'est pas plus
étrange de développer ses
deltoides que de choisir une belle
cravate le matin en partant au
travail. L'objectif est de mieux se
présenter, d’optimiser les cartes de
son jeu afin de fonctionner au
mieux dans le monde.
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S$’aimer — mais d'un amour de compassion et de bienveillance, pas d'un amour narcissique
admiratif et malsain — est un pré-requis pour pouvoir aimer quelqu'un ou quelque chose
d'autre. L'estime de soi et envers les autres fonctionne selon la méme regle. Utilisons tous le
bodybuilding comme moyen de devenir une meilleure personne et notre meilleure version.

Construire un corps harmonieux requiert : Bo_ ybuildin _is Wa oflif“e. ;.._:

des qualités caractérielles qui seront un P = : e
effort dans un prermier temps : assiduité, [EELBEIER{U R{VE o lilea thier,
auto-motivation, courage, persévérance, 3 T3+ e
patience, écoute de soi, confiance ensoi, {8 ha pler anq hve longer° vHlk
relation corps-esprit .... Une fois acquises, "»._f‘It S Ollld be q. nq start

vous les garderez tout au long de votre vie. ) aN OF i
Commencez par la musculation pour vous | __ather than al'l epd' RN

sortir d'un quotidien qui vous épuise petitad HRK 1 \ P
petit. Laissez-vous surprendre par tous les '_p‘ - S
résultats que le bodybuilding — qui vous \ i 8
donne I'opportunité tous les jours, de vous _ l :

prouver votre valeur — vous apportera. Si N

vous vous sentez bloqué dans une routine, -

que vous manquez de motivation pour
vous lever le matin ou pour accomplir plus
que vous ne faites aujourd’hui, si vous vous
sentez oppressé et coincé, venez et
revenez a la musculation. L'enfrainement
est la clé de voute tenant tous les autres
éléments. Ne vous abandonnez pas a
votre canapé et allez vous entrainer.
Cultivez votre physique, votre mental,
votre caractere ; cultivez votre estime et
votre amour propre. Prouvez-vous que
vous avez tout ce qu'il faut pour vous
dépasser. Un entrainement apres |'autre,
une série apres 'autre, un dépassement
de soi aprés I'autre, une petite victoire du
quotidien aprés I'autre : donnez-vous les
armes d'étre le champion (ou la
championne) que vous pouvez devenir.
ENTRAINEZ-VOUS !

Vous n'avez pas a vouloir ressembler a Arnold Schwarzenegger si vous ne le souhaitez pas.
Soyez fier des changements positifs que vous amenez dans votre vie.

Faites du bodybuilding et de chaque séance un nouveau départ et non une fin en soi. Faites de
ce sport un outil et non une quéte autarcique, éperdue et solitaire. Einstein a dit "Nous passons
15 ans a I'école et pas une fois on nous apprend la confiance en soi, la passion et I'amour qui
sont les fondements de la vie." Que ce soit le role de I'école ou non n'est pas le sujet.

En revanche, chacun peut apprendre ces éléments en pratiquant réguliéerement et longtemps
la musculation.

CODE PROMO!

- D# reme de Chocolat

: .
;::zﬂu:;::lr.fnm et ::::«r:nt T::i;:::::m YOU FI COD E:

www.benfattonutrition.fr
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KAREN

SR RN
B »* Coaching scenique

iy SCENIQUE

Mise en page Karen et propos recueillis par Karen Félix
Je suis arrivé au coaching scénique car en quittant la catégorie
Men's Physique je n'étais pas du tout a l'aise avec les poses
imposées des Men Classic. Le coaching scénique m'a apporté
confiance en moi et m’a permit d'étre a l'aise dans les poses.
Avant la séance mon positionnement n'était vraiment pas du
tout esthétique, javais comme un blocage.
| Apres la séance ce fut comme une évidence, j avais | impression
\ d'avoir fait ¢a toute ma vie et une nouvelle sensation de bien étre
\

apparu.
Nous avons décidé avec mon coach Sylvain Guerinel de mettre
en pratique mon cours de coaching scénique pour le top de
Colmar pour voir si j étais compétitif sur scéne avec les poses
imposées et le résultat fut trés satisfaisant,

. )
Ivain Guerinel
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Ensuite le grand athlete Eric
Orrao m'a proposé de vivre
mon premier international a Sapri
en participant a Mr univers et
Europe IBFA ou je termine :

. -7eme en +1m73 -3kg
' -5eme +1m73 +0Kg
- 4éme a Europe en 1m73 -3Kkg.

N
b3

Enc Orrao .

e __._,._._...

7

‘ Karen Fehx

_r‘?-_-_ N _._—




FITNESS MAG LIS [ 3 A AT U 1135 ETRE = | -Mnﬁ.m N44-01-2017

1

Je tenais a remercier ces personnes
d'expérience qui m'ont apportées leur
savpir et soutien ainsi que ma filancée
Amy qui est mon pilier dans mes
preparations.
; Cestelleq\:me
- J'ai une chance é
cotes !

'\\ ¢ o
merci.a Karen Felix pour S
pro_-ss:onnahsme dans sor

S mque qui ma cor pleteme.

\\}. Un gran e_rc‘:i a ma famille,
B re soutfennent et tous e
~ masalle et de la salle de

= . ot
| T |
Amy Diabate etAIam Dal Bueno

S—— =
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a Nasser El Sonbaty, |:%
Andreas Munzer

e =%, T
= oo

o

A travers cetle premiére série de témoignages je désirais ne pas oublier tous ces grands
champions qui sont parlis beaucoup frop vite .

N'oublions pas non plus Ed Kawak , Sonny Schmidt, Paul Demayo , Greg Kovacs ef Dennis
Tinerino

Merci a Mike Francois vainqueur de I'Arnold Classic 1995, Milos Sarcev et Claude Groulx
pro IFBB et compétiteurs a Monsieur Olympia ainsi que Thomas Pinel compétiteur a France
IFBB d 'avoir participé a cef hommage .

Témoignage de Nasser El Sonbaty

Mike rancgois Nasser était un grand ami quand nous étions tous deux en compétition. C' était
g
IFBB Pro un gars trés intelligent , il était un bodybuilder énorme, qui a travaillé trés dur et
O s'est amélioré considérablement au cours des années.

1 an,

]
- 2 v
) ‘I "\; Andreas Munzer
e Andreas était un gars super calme. Je me suis entrainé avec lui une ou deux fois
a Munich. Il s'entrainait intensivement et il restait dans une forme formidable
pendant toute I'année. L'un des gars qui était tout le temps en forme etn'a
Jjamais obtenu les classements qui lui étaient dus .

Mike Matarazzo

Mike était un type de Boston. Il était toujours accessible. Je me souviens de lui
quand il est venu pour la premiére fois, j'ai pensé WOW ce gars est énorme! Ses
bras et ses mollets se sont distingués et ont eté parmi les meilleurs de notre
époque.

En terminant, je tiens a dire qu'il est vraiment triste que ces trois gars sont morts
beaucoup trop tét. lis ont éte de grands concurrents et ont été des atouts pour le
sport du culturisme. Que Dieu les bénisse tous!
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HOMMAGE A

Andreas Munzer

Nasser El Sonbaty

Nasser a été Ile premier athlete
professionnel que jai aidé (transformation
qu'il a fait de 1994 Olympia a 1995 Houston
Pro et Nuit des Champions a été noté par
tous dans l'industrie), ancien partenaire et
ami. Il était incroyablement motivé, dévoué
et discipliné au-dela de toute croyance. Il a
vraiment cru qu'il pourrait étre le meilleur , il
: I'a prouvé au monde en montant sur scene
L lors de | ‘édition 97 de Monsieur Olympia
/ avec un physique qui devait lui permettre de
emporter le titre .
Sa combinaison ultime de masse, de forme
et de conditionnement Iui a valu de
nombreuses victoires contre les meilleurs
bodybuilders des années 90 - Flex Wheeler,
Kevin Levrone et Shawn Ray.
Sans aucun doute - I'un des meilleurs de
I 'histoire de notre discipline.

Andreas Munzer

J'ai eu le plaisir de rivaliser avec Andreas et de le voir > N : P S
durant mes nombreux voyages en Allemagne .Je l'ai
toujours vu dans une condition de extréme «déchiré
jusqu' a l'os». Il a mis la barre a un niveau
completement nouveau en ce qui conceme e
conditionnement et personne a ce jour n'a pu rivaliser .
Il était un favori des fans et trés respecté parmi tous les
concurrents pro IFBB.

Mike Matarazzo

Le feu, la passion, l'intensité, I'enthousiasme et
I'amour pour le sport ... C'est ce qui décrit le
mieux Mike.

Nous avons participé et voyagé ensemble.

Nous nous entrainions ensemble et je peux /)%@ *
honnétement dire qu'il était toujours plein Sl B
d'énergie - c'était tout simplement incroyable. /‘

Hfadoraft gt;sofurg:_?qg s_?? pé»;e, qgi égag;t son W
plus grand fan et il était tres touchant de voir

un tel lien entre eux. Nasser El Sonbaty
Aussi, Mike était connu pour sa relation avec
ses fans . Chaque fois qu'il était sur scéne

¢ 'était tout simplement extraordinaire .
Vu sa popularité personne ne | 'oubliera




y

P | <
_ '\ Temoignage de _ \
"** | | Thomas Pinel
Y9  Athlete IFBB

Nasser El Sonbaty L 18 &a
Il me tenait a cceur d'écrire quelques mots en hommage a Nasser El Sonbaty. Merci a mon : )

ami Christophe Corion pour me donner la chance de pouvoir le faire. , h »
Né le 15 octobre 1965, Nasser était sans conteste I'un des bodybuildeurs les plus ? P

:_
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impressionnant de son époque. Sous ses 330 Ibs hors saison et 290 Ibs sur scéne de pur

muscle sur-développés, Nasser était avant tout un homme trés intelligent et d'une rare % % \ b
gentillesse. % A e s oy o
Je me souvient étre resté des heures a regarder les 7 parties de ses vidéos "Nasser On The ‘- ' L T
Way". Le volume de travail de ses entrainements etaient hallucinants ! J'étais admiratif ) -
devant cet athléte aux dimensions sur-humaines et au palmarés incroyable. Il me donnait /’c. /‘__ : s

I'impression de s'étre accaparé le bodybuilding hors norme de I'époque (sourire). Et quel
charisme sur scene !

Naser nous a quitté le 20 mars 2013 a I'age de 48 ans. |l aura marqué sa genération par son
style de body "pur et dur" et sa vision "no pain no gain" de I'entrainement. Nasser EI Sonbaty
restera pour le bodybuilding un grand champion et une source de motivation pour les
generations futur.

* Repose en Paix champion -

Mike Matarazzo

Je tenais a écrire quelques mots en hommage a Mike
Matarazzo the "Big Guns" ! Merci a mon ami Christophe Corion
pour me permettre de le faire.

Je m'en souvient comme si c'était hier; quand j'ai acheté mon
tout premier magazine (PUMP) sur le bodybuilding en 1999,
Mike fut le 1er athléte que je découvrais alors en photo,

J'étais alors subjugué par cet athléte aux proportions
sur-réalistes. Plus de 275 Ibs hors saison et 250 Ibs sur scéne.
Je me souviens qu'il avait des mollets hors norme, des avants
bras et des biceps monstrueux !

Mike, né le 08 novembre 1965, a marqué par sa personnalité
bien trempée et son physique extreme le monde culturiste de
I'époque. Il me faisait rire avec sa petite signature; sur la pose
"du plus musclé" ; il tirait sa langue de 1m de long (rire) ! C'était
un vrai showman. Il réussissait a capter le public a chaque fois.
Les passionnés de mon époque connaissent les conditions du
départ de Mike pour le paradis des guerriers de la fonte. Il nous
a quitté le 16 aolt 2014 a I'age de 48 ans. Les fans c'étaient a
I'epoque mobilisés pour laider a financer son opération
cardiaque (trés colteuse aux usa). Cet evenement m'avait
marqué tout autant que l'interview que Mike avait donné avant
de décéder.

Mike Matarazzo restera un grand champion et une pierre
emblématique du moment culturiste mondial.

* Repose en Paix champion -

Témoignage de
Claude Groulx
IFBB Pro

Ce sont trois athlétes incroyables. J'ai concouru avec
Andreas Munzer lors de son dernier spectacle a San
Franscisco. C'était un homme trés humble et un
grand athléte. J'ai participé a Olympia avec Mike
Matarazzo qui était un mec trés gentil . Je ne
connaissais pas Nasser comme les deux autres
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Champion de France NABBA, Champion de France Sud toutes catégories IFBB, chairman et rédacteur, mai
aussi philosophe issu de la tradlition antique du stoicisme, Bernard Dato - qu'on peut voir ici avec sa compagne
Sarah dans leur retraite spirituelle des Chalets de Gruissan - compose également des haikus, (poésie japonaise
en 17 syllabes phoniques selon le schéma 5/7/5).
Parce que le haiku est [évocation concréte, sensorielle et émotionnelle de linstant pre’senf, parce qu’f[ pousse a
regarder le monde & chaque moment comme si on le voyait pour la premiére fois, parce qu'il pointe du doigt et de
la plume des micro-événements qui nous relient au Tout, il est devenu la partie émergée de sa pratique
philosophique quotidienne.
Ici, Bernard nous propose des haikus-photos (ou haishas) autour des figures mythiques de notre discipline.

gy Son nom de plume, DDato, est un hommage au pére spirituel du haiku, Matsuo Basho.

KA /(Bemard tient & remercier ici Isabel Asunsolo (2 qui il doit le titre de sa rubrique), ainsi que Pascale Senk,

7 haikistes de renom qui par leurcory‘fance, leur attention et leurs conseils lui permettent d’a pprocher C//zaque > jour

rfcj- . un peu plus Lesprit du haiku et du haisha.

P

ﬁ( 7, i3 s 4

-—‘_-’h /"E =41 [ 7‘ 22 _———._____‘__________7 D(,’S.S'Ibﬂ t

Paul Marcel
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BERNARD
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Le soleil d'été

lustrant la tole et les muscles -
cri du goéland
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- PORTRAIT

¥ )
LA Reporter
" <

Photos Pierre MAZEREAU o

Christophe Corion : Selon toi qui est le meilleur Monsieur Olympia de tous les temps ? Le plus complet
physiquement et meilleur ambassadeur ?

Thierry Pastel :

Le plus grand ambassadeur de notre sport c'est Arnold SCHWARZENEGGER. Ce Monsieur c’est un mythe. Il a su
gérer sa carriere comme un maestro, avec de l'audace, avec une ambition démesuree. Je soupgonne méme qu'il
pourrait écarter par tous les moyens tous ceux qui se mettraient au travers de sa route. Selon moi, c'est le plus grand

bodybuilder de tous les temps et personne ne pourra I'égaler. Personne ! A travers lui, le bodybuilding et les
bodybuilders sont beaucoup plus respectés. Tres peu d’humain n’'a traversé la vie comme Arnold : bodybuilder, sportif
de haut niveau, acteur de cinéma renommeé, homme politique averti, gouverneur d’un des plus riches états du monde,
ambition présidentielle du plus grand pays du monde en se mariant avec la fille KENNEDY. Enfin, c'est un tacticien de
carriere hors pair. Il est INCROYABLE et ADMIRABLE.
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Je profite de cette tribune, pour le remercier vivement d'avoir été I'un de ses
athletes privilégies et de m’avoir invité nombre de fois aux Etats-Unis pour
participer a sa grande compétition nommée ARNOLD CLASSIC. Tous ses
athletes VIP étaient traités avec honneur et tous frais pris en charge. J'étais
toujours honorablement classé dans ses compétitions.

Maintenant, selon moi, ['athlete Monsieur OLYMPIA le plus exceptionnel
c’est Franck ZANE. Il a I'air de peser que quelques kilos parmi les différents
mastodontes chez les culturistes. Mais quelle classe, quelle présence sur
scene, quelle ligne : la perfection ! C’est ce genre de culturiste que I'on
devait primer a vie pour que le bodybuilding soit une référence et un
exemple de sport a pratiquer.

Samir BANNOUT, tres bien, LEE HANEY fres sympa pour avoir concouru
plusieurs fois avec lui et Sergio OLIVAA, gigantesque pour son époque. Les
dga;crlniers Messieurs OLYMPIA aprés LEE HANEY ne sont pas dans mes
références.

T
SAMIR
RANNOUT LEE HANEY

Christophe Corion : Méme question mais pour ARNOLD : \
un athléte qui n'a jamais remporté le titre SCHWARZENEGGER |
supréme ? 5 l . 1
Thierry Pastel : “’ eion moli g > 4
L’athlete incontesté qui devait remporter Monsieur A

Olympia les yeux fermés c’était Flex WEELER, il était ’ ath’ ete

beau, complet, harmonieux et sympathique. o 4 o
Qu’a-t-il fait aux juges ? MYSTERE ! inconteste qui
Et notre grand Serge NUBRET ! Si je désigne Arnold °
SCHWARZENEGGER comme notre meilleur de va't

ambassadeur de tous les temps, Serge, c’est pour

moi, le plus Grand culturiste de tous les temps. Ii remporter Mr

avait la passion, il avait la vision, il avait I'esthéetisme

i =, < # [ ] ’ r L ]
du culturisme dans sa téte et dans sa silhouette : une OIymP'a c eta’t

STATUE ! Il devait en effet remporter au moins une I
fois ce titre supréme de Monsieur OLYMPIA. Mais je '
pense que la politique des hommes est passée par F'ex Whee’er .

o FEET Y YT
SHAWN RAY également devait remporter Monsieur :

S THIERRY
OLYMPIA. Il avait le charisme, il était complet et g wer N—
beaucoup de présence sur scéne. Il pouvait étre L Sy pAs EL

aussi un autre trés bon ambassadeur pour notre ¢ | &= !
sport. ;
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Christophe Corion : Nous n'avons pas parlé
d'entrainement mais j'ai une question a te poser tu as
I'une des meilleures sangles abdominales de notre
sport outre le fait d'étre doué au niveau des
abdominaux peux-tu nous parler de ton training des
abdominaux?( diéte cardio entrainement en série
longue etc )

¢

A
,4 :‘.‘."
e

Thierry Pastel :

Ho, le mystere !

Il est prévu de détailler mes entrainements d'abdos et
toutes les méthodes de mes entrainements dans un
prochain livre que jai intitulé : « LES SECRETS DE
THIERRY PASTEL ». J'offre ce privilége a mes futurs
lecteurs et fans. Par soucis de bien transmettre, je pense
que le livre sera plus explicite que quelques lignes dans
cette interview. Contrairement a ce que beaucoup pensent,
les brides d’infos qui sont apparues dans de nombreux
magazines, ne correspondent pas du tout a mes méthodes

précises d’entrainement. @ CLIQUEZ POU

Ils ne correspondent en rien a ce qu’'on a pu lire dans les S
magazines ou sur internet. Mes éléves peuvent en
témoigner, et ils repartent avec quelque chose de différent
tous les jours. Pour intégrer mon équipe de guerriers ou de
guerriéres, ils doivent toujours commencer d'abord par un
test de performance pour savoir s’ils peuvent tenir le coup
par la suite lors de nos séances, mais ils sont également
face a eux-mémes. Aucune séance n’est facile. Aucune !
Je ne peux pas décrire les détails de mes entrainements en
quelques lignes. Il faut les vivre.

Des vidéos, tres bientét vont étre également diffusées. Et
mes éléves justement et moi seront mises en scéene.

étre éqgalement diffusées et
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« Des vidéos, tres bientot vont S EEh .
’ THIERRY

mes éléves justement et

moi-méme seront mis en pA STE l

scene ! »

Quelles sont les grandes lignes de tes futurs projets ?

CC : Cette année tu annonces via Facebook que tu
désires réaliser un comeback peux-tu nous en parler un @ CLIQUEZ POUR REGARDER
peu plus précisément ?

-
o . 1
[ !

Thierry Pastel : Pas de Comeback comme certains de mes
valeureux collégues. Mon comeback sera d’une autre intensité.
Mes fans et mes soutiens m'ont déja beaucoup apporté. C'est a
moi maintenant de leur offrir ou de leur rendre toute I'énergie
quils m’ont apporté. Evidemment les passionnés du
pur-bodybuilding me verront dans une forme respectable. Et ils
me verront dans plusieurs situations de performances, en
vidéos, en démonstration, en séminaires, dans mes cours de
coaching privé, et a la télé certainement. Mais je ne pense pas
que je serai en compétition de bodybuilding. Je crois que jai
déja tout prouvé a travers mon parcours. (A moins que le
bodybuilding soit déclaré SPORT OLYMPIQUE. La je reviendrai
m
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Christophe Corion : Tu as publié un livre qui s'appelle Vivre en harmonie avec soi- méme et avec les
autres qui résume l'expérience que tu as pu retirer au travers des rencontres que tu as faite lors de ton
parcours sportif et professionnel dans le monde peux-tu nous parler de ton livre ?

Thierry Pastel :

Déja, pourquoi j’ai écrit ce livre « VIVRE EN HARMONIE AVEC SOI-MEME ET AVEC LES AUTRES » ?

En effet, je suis arrivé a la conclusion d’'un parcours riche a travers le monde. J'ai cétoyée diverses personnes de
cultures différentes, abordant leurs objectifs de vie ou de survie par des biais différents, mais c’était tous des
humains, avec les mémes sensibilites de joie, de peine et de construction. lls défendaient la méme valeur qui était
celle de 'humain debase : VIVRE, renforcés de leur culture et de leur origine. Leur objectif premier, c’était comment
faire au mieux selon eux en composant cependant avec les autres ? Alors, j'ai écrit sur ce sujet car, nous avons tous
le méme objectif : « COMMENT VIVRE POUR SOl et EN MEME TEMPS EN HARMONIE AVEC LES AUTRES ?
C’est de la philosophie, de lapsychologie, du développement personnel et comment se transcender ?

- THIERRY
PASTEL

« Bodybuilder ou tout autre
sportif de haut niveau, nous
formons un tout, CORPS et

| ESPRIT »

-

La 2eme question était : « Est-ce que moi, en tant que BODYBUILDER, je pouvais écrire sur un tel sujet, la psychologie
humaine, la philosophie ? Oui, justement : « UN CORPS SAIN DANS UN ESPRIT SAIN ! ». En fait, je ne suis pas juste
une machine a fabriquer du muscle. Bodybuilder ou tout autre sportif de haut niveau, nous formons un tout, CORPS et
FSO{:’R{TI Si les 2 vont ensemble, alors on sera beaucoup plus performant le temps d’une compétition, mais aussi dans
a durée.

J’ai également écrit pour donner ma vision du Monde car, au train ot va ce monde, beaucoup sont laissé pour compte,
parce que la machine du chaos est enclenchée. J’'ai voulu écrire ce livre pour nous rappeler les valeurs humaines pour
que nous puissions rester dignes dans ce combat inégalitaire.

J’ai aussi écrit ce livre pour mes « fans », pour les remercier de m’avoir soutenu tout au long de ma carriére, pour leur
dire, quand ils venaient me supporter, que j’avais un respect et une pensee positive d’eux, telle que je le décrit dans
mon livre. En le lisant, ils comprendront. J'ai aussi écrit ce livre pour les motiver, se surpasser et se transcender. lls
devront également recevoir ce livre sur le plan personnel, pour que leur vie ait un sens pour eux et pour leurs proches.

J'invite a tous de lire ce livre. C’est assez édifiant ! Mon propre médecin m’encourage a continuer a écrire en
m’annoncgant fierement : « ton livre, il est sur ma table de chevet ! ».

En effet, je confirme toutes les réactions spontanées et positives que j'ai regues i ceux qui ont lu mon livre jusqu’au
bout, ont tous les mémes réactions : ils le relisent pour cocher avec attention les citations qu’ils vont utiliser comme
socle dans leur propre vie. Pour d’autres, ce livre arrive dans leur vie comme un « DECLIC » ou renforce leurs
convictions.

La, je m’adresse a tous mes fans et a tous ceux qui m’ont soutenu jusque-la : ayez ce réflexe de vous procurer ce livre.
C’est une « bible » de réflexions. \ous verrez les gens et les choses certainement de fagons différentes, mais dans une
finalité de construire. Ce sera également un support pour vous construire vous-méme. Je n’ai aucun doute de la
pertinence des propos qui y sont relatés. Et un point trés important, c'est un livre autobiographique, dans le sens ou je
donne mon avis sur la vision du monde qui nous entoure. Je vous parie que vous serez bien surpris venant d’'un
bodybuilder. Et en outre, si pour une raison ou pour une autre, vous étes amenés a collaborer avec moi, mon livre vous
dira a qui vous avez a faire.

Allez, OSEZ et bonne lecture !

Lamee 22 a2
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Christophe Corion : Tu me confiais lors d'un entretien qu'un de
tes objectifs étaient de rendre au bodybuilding ce qu'il t avait
apporté dans ta vie de quelle fagon comptes tu procéder ?

Thierry Pastel : Le bodybuilding oui, mais c’est surtout les pratiquants
et en particulier mes fans qui m'ont beaucoup apporté. Dans mon
parcours, jai ressenti mes relations avec le milieu du bodybuilding
comme une famille. A mon époque, il y avait une émulation. Je
ressentais un réel respect pour les autres culturistes. Les fans
s’identifiaient a nous et voulaient nous ressembler.

Ce genre de phﬂosophfe de grande considération m’a beaucoup
apporté. J'ai proposé quelques solutions plus haut dans cette
interview. D’autres ont strement d’autres idées pour construire notre
sport, ils peuvent aussi les exposer. Mais dans un seul et unique but :
AIDER LES CULTURISTES. Pour se faire, il faut s'oublier soi et
respecter et AIMER les culturistes pour EUX.

CC : As-tu quelque chose a rajouter ol un message a
faire passer ?

Thierry Pastel : Au risque de me répéter, nous pouvons

encore redynamiser nofre discipline. Il faut se rassembler et
avancer ensemble. Il faut d’abord bosser pour nos athlétes
pas pour nous.
Visez GRAND !

J'ai mis en place des projets qui ne sont pas incompatibles a évoluer
ensemble dans le but d’aider nos athletes et le plus grand nombre :
mes cours particuliers pour transmettre et aider nos athlétes a se
surpasser, mes livres pour ne pas étre que des « bodybuilders », mais
des hommes et femmes refléchis avec des convictions bien définies
avec des pensées de qualité, des appareils de remise en forme «
inventions THIERRY PASTEL », pour aider les sportifs a progresser et
a améliorer leurs performances, justement des vidéos de performances
pour aider les plus courageux a se surpasser, des franchises PFC pour
se retrouver et se construire dans une ambiance saine, dynamisante et
conviviale, différents jeux, « inventions THIERRY PASTEL, pour se
retrouver et resserrer les liens...

Pour s’exprimer egalement de facon réglementaire, j'ai créé une
association de performances, qui s’intitule TPICA, (THIERRY PASTEL
INTERNATIONNALE CHALLENGE ASSOCIATION), qui nous
permettra de nous retrouver a travers des challenges individuels et
interclub, au niveau national et international. (Il y aura différentes
récompenses pour nous stimuler.)

Vous serez informés de toutes ces activités sur les réseaux sociaux.
Restez donc attentifs.

Vous pouvez méme étre mes partenaires privilegiés dans certaines de
mes activés. Me contactez s'il vous plait pour définir quelles sont les
formes de collaborations possibles. Je serai vraiment heureux de vous
compter parmi mes nombreux collaborateurs.

A trés bientét a tous !

THIERRY PASTEL

CONTACT :

Mail : pastel-fitness@wanadoo.fr
TEL : 06 79 13 85 29 (Obligatoire : laisser un message,

de préférence et surtout par SMS) 7340
506 THIERRY

(Abonnez-vous a ma chaine, « THIERRY PASTEL TV ». Plus nombreux Py ]
serons-nous, plus nous aurons du poids et pouvant faire passer le bon A s
message du Culturisme au service de la SANTE et du BIEN-ETRE.) . v
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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 particuliérement 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, merci 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



