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EDITORIAL &

Certains dogmes ont la vie dure et d'aucun
d’entre-vous font encore I'erreur de modifier leur
entrainement et n’utilise que des charges légeres
cumulées a d'interminables séries et répétitions ¢ 3
chiffres |

Certes, la dette calorique vous rend moins fort
qu'en période hivernale, certes les séries longues
ont un réle a jouer dans une planification
d’enfrainement, mais je ne saurais tfrop vous
conseiller de conserver malgreé tout des charges «
lourdes » (en fonction de vos capacités et d'une
technique maitrisée) car c’est ainsi que I'on
construit du muscle maigre, ce qui acceélere
également le métabolisme au repos et par
conséguent la perte de gras. De plus, les

Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondarteur & Rédacteuren chef

Cher lecteurs, chéres lectrices, entrainements lourds (avec une fourchette de 6 & 8
Pour tout pratiquant de musculation assidus, reps) provoquem‘.u.ne dette calorigue conséquente,
avec l'arrivée de I'été, des beaux jours et durant et post training.

des vacances, c’'est le temps de faire un

ﬁi(\,rlg:ns:lre I‘es progres realises durant la saison Mes Consells .

Pour un grand nombre d’entre vous, c’est ! :

I'occasion d'exhiber fiérement le fruit de Basez I'essentiel de votre programme sur des
mouvements lourds avec des exercices

votre dur labeur annuel et d’afficher votre . ; 2
meilleure condition physique a la plage ! polyarticulaires comme le souleve de terre, le squat
et toute la panoplie de développés (couche,

La « logique » du calendrier vous a 2l -

progressivement dirigé vers une alimentation incliné, verticaux...) recrutant de grandes masses

hypocalorique et des séances de cardio musculaires et ires energivores.

pour tenter d’éliminer cette satanée couche Faite vofre'cqrdlo post en’rra;nemgrj’r (et pos‘ovon’r !

de graisse qui voile la définition de votre ) en HIIT (High Intensity Inferval Training) représentant

sangle abdominale. environ 70 a 80% de votre frequence cardiaque
maximale, vous trouverez beaucoup d’'exemples sur

MAIS QU’EN EST-IL REELLEMENT, QUELLES internet dont le fameux protocole TABATA.
SONT LES IDEES RECUES EN MATIERE DE

Ay s Eric Rallo Giudicelli A
JE VOUS DONNE CI-DESSOUS MON POINT CEO Founder Fitness Mag !

RETARDATAIRES.

SOUTENEZ LE
MAGAZINE
SUR o
tipoe. 0

com/fitness-mag
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FBEGGA BURGER

1985 2017
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Fitness Mag a limmense peine de vous annoncer que la
trés belle, et sympathique Rebecca Burger, icone du
Fitness Féminin, nous a quitté dimanche 18 juin 2017 a
I'age de 33 ans suite a un accident domestique.

Pour ma part, je garderais le souvenir de la beauté et la
douceurincamee, lors de mon unique rencontre avec

- celle quireprésentait a merveille le fitness francais dans
I'hexagone ainsi qua létranger.
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Age : 30 ans

Taille : 164 cm

Poids : 56 kg hors concours / 50 kg en compétition
Profession : Coach en Nutrition et Sport
Ville de résidence : Gosier (Guadeloupe)
Sponsor : Supréme Nutrition Guadeloupe
Palmares : '
2013 : 3éme au Grand Prix Gym an¢

2014 : 3¢éme a France IFBB (bikini -1

2015 : 5éme a France IFBB (bikini

2éme au GP des Pyrénées

2016 : 1ére des Eric Favre Sport
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A France IFBB 2015, Natacha Bonnal avait obfenu
une belle 5eme place dans la catégorie bikini -166.
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Toujours superbe sur scene, Natacha s
Bonnal avait décroché une superbe
seconde place au GP des Pyrénées
2015.

Par quelques ol
ompétitrice
- qi pris goUt a cefte
nouvelle pline fré idement.
Ensuite, « mon :
de faire des comg Défirelevé |

D.A. : Les exigences de noire spori ne
sont-elles pas difficiles a concilier avee
fa vie quolidienne ?

N.B. : Au début, |' organisation guotidienne
n'est pas évidente. Mais une fois mise en
place, I'amour pour ce sport est si fort que
le mode de vie qu'il nous impose s'integre
parfaitement a une journée type de
bodybuilding.

Sexy et glamour, Natacha est aussi
un magnifigue mannequin lingerie.
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DAVID ANDRIEU. : Comment se

déroulent fes entrainements et ta
carriére sporlive depuis que vous
vivez en Guadeloupe ?

W L a1

NATACHA BONNAL : En arrivant en
Guadeloupe, cela a été un peu difficile
compte tenu du climat. La chaleur s'est
faite ressentir sur les performances
sportives. Les entrainements ont donc été
différents pendant quelgues temps.
Concernant ma carriere sportive, elle se
déroule trés bien. Je profite de I'année
2017 pour améliorer mes points faibles
avant de remonter sur scene.

D.A. : Concernant I'enfrainement, que
penses fu du débat "machines VS poids
libres” ?

N.B. : Je pense que pour construire du

muscle, rien de vaut les poids libres ! Apres,

il est tout de méme important de varier les
exercices donc je ne suis pas contre les
machines.

MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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Ligne, symétrie et beauté sont
des atouts essentiels qui
permettent & Natacha de
prétendre aux meilleures places
de la catégorie bikini.
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ZUUM SUR NATACHA BONNAL

- “ ' e DAVID ANDRIEU. : Quels compléments
: alimentaires te semblent indispensables
pour un(e) athléte en préparation ?

NATACHA BONNAL : Pour un(e) athléte en
préparation, je pense qu'il est indispensable
de disposer de compléments alimentaires tels
que les Omega 3, qui d'ailleurs, devraient étre
consommeés toute I'année | Il ne faut pas
oublier non plus les acides aminés (BCAA et
Glutamine) pour construire un muscle de
qudlité et pour étre en forme. Les autres
compléments alimentaires peuvent se
prendre en cycles pendant foute I'année, en
privilégiant leur prise pendant le régime
(créatine, brlleurs et draineurs).

D.A. : Si tu n'avais pas fait de bodybuilding,
quel sport aurais-tu pratiqué ?

N.B. : Sije n'avais pas pratiqué le
bodybuilding, |’ aurais poursuivi le sport de
mon enfance : I'athlétisme. En fait, je suis
passionnée par ces deux disciplines.

D.A. : Quels sont tes prochains projets
sportifs ef professionnels ?

N.B. : Sur le plan sportif, je me prépare pour
les compétitions en 2018 dans les Cardibes, et
pourquoi pas aux Etats-Unis.

D'un point de vue professionnel, je suis coach
en nutrition de metier (naturopathe) et je
développe un projet professionnel base sur
une application pour smartphones et
tablettes. Il s"agit d'un concept qui proposera
des programmes alimentaires et sportifs
personnalisés comprenant des recettes, des
tutoriaux d’enfrainements, des directs live,
etc. Efre proche des passionné(e)s, tout en
étant connecté, c'est la philosophie de mon
projet | Actuellement en formation de coach
sportif, Vincent, mon chéri, sera & mes cotés
dans cette aventure. Nous avons prévu de
mettre en ligne cette application, intitulée
Custom Coaching, des la rentrée de
septembre. Un projet sur-mesure pour
priviégier la qualité a la quantité |

Pour tout projet professionnel, n'hésitez pas
a contacter Natacha Bonnal via sa page
athleéte intitulée Natacha bikini ou par mail
a natacha.bonnal@oufiook.com
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\=% FORGE ATH LI:TI QUE

' FORMATEUR SERAPSE

La force
Ath!éﬂque -

MICRO TRAUMATISMES DE

L'APPAREIL LOCOMOTEUR & | [ES
ENTRAINEMENT ra

LES TENDONS ET APONEVROSES
LES ENTHESOPATHIES :

L'enthése du grec enthesis (inserfion)
correspond a la zone d'insertion
tendino-ligamentaire sur I'os.

Le périoste qui enveloppe le squelette est
fragmenté par les zones ou tendons et
ligaments viennent se fixer par des fibres
pénétrant plus ou moins profondément dans
l'os. La zone qui se

situe autour de [linsertion tendineuse est
fibro-cartilagineuse, vascularisée et innervée.

Les enthésopathies correspondent & une
manifestation pathologique des zones
d'insertions.

© FITNESS-MAG.FR

En fait, il y a une pathologie au niveau de
l'insertion du tendon mais également au niveau
de l'os sous- jacent ou peuvent survenir des
fractures de fatigue. La pathologie peut
s'éfendre aux bourses séreuses souvent
interposées entre tendon et os afin de faciliter
les phénomeénes de glissement.

Les enthésophathies sont souvent li€ées a un
vieilissement naturel, mais peuvent étre
provoquées par le surentrainement de la zone
d'insertion. Ce vieillissement peut se manifester
par une ossification intra-tendineuse ou
infra-ligamentaire mais il se manifeste le plus
souvent par des micro-ruptures des faisceaux
tendineux
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Lors du championnat de France 2017 Victoria
s'emparera également du record de France du
soulevé de terre avec 130,5 kg

LES TENDINITES :

Les tendinites, appelées également tendinoses,
correspondent microscopiquement a une
altération des fibres de collagene. Cela
provoque une désorganisation de ces fibres
avec une hyperdensité cellulaire et des
micro-calcifications.

Le tfendon forme alors des nodules ou des kystes

bien palpables qui sont en général situés au
milieu du corps tendineux.

5 A FIMPACT

NUTRITION

LET'S TAKE THE POVWVER !

FITNESS-MAG.FR N°50-07-2017

LES PERITENDINITES :

Ce sont véritablement les seules Iésions
inflammatoires contrairement a ce que
pourrait faire croire le suffixe ite de tendinite.

Il s'agit de ténosynovites le plus souvent avec
épaississement du tendon et un état
inflammatoire. Les péritendinites qui
engendrent un épaississement de la gaine
sont source de douleur lors du glissement du
tendon & l'intérieur de cette derniére.

brian bérot
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Les ruptures tendineuses sont le stade
ultime de la tendinite mais cela reste
malgré tout relativement exceptionnel. La

plupart des ruptures totales se
manifestent sur un tendon n'ayant
auparavant pas présenté de signes

particuliers de douleur.

A l'inverse, les ruptures partielles se voient
régulierement chez le sportif présentant
une tendinite chronique. Le cas le plus
courant en est la rupture du tendon
d'Achille.

Le motif poussant le sportif & consulter
pour une tendinite est la douleur et
l'interrogatoire du médecin doit étre treés
précis afin d'en déterminer les
caractéristiques :

-le mode de survenue brutale peut faire penser a une
rupture partielle ou progressive sur plusieurs jours ou
semaines ;

- les circonstances du déclenchement : entrainement
plus intense, changement de matériel

(chaussures), modification des gestes techniques aux
frois mouvements ;

- I'horaire et le rythme de ces douleurs : douleurs ne se
manifestant qu'apres un effort intense, douleurs de
début d'effort diminuant ou disparaissant aprés
échauffement pour réaparaitre apres l'activité
sportive, douleurs matinales dites de dérouillage,
douleurs permanentes et persistantes au repos
empéchant la pratique sportive ;

- le retentissement sur I'aspect fonctionnel durant les
activités quotidiennes ;

- le retentissement sur I'entrainement en termes de
durée, d'intensité et de fréquence ;

- les traitements déja pratiqués et le respect d'une

période de repos relatif ou total. \

Selon Blazina, on peut classer la tendinopathie en 4
stades :

Premier stade : douleurs du tendon survenant apres
I'activité sportive et disparaissant facilement au repos ;
Deuxiéeme stade : douleurs en début d'entrainement,
disparaissant, puis qui réapparait lorsque la fatigue se
fait sentir ;

Troisieme stade

douleurs permanentes a [Ieffort

nécessitant son arrét ou empéchant la pratique de
peuvent

I'entrainement. Ces douleurs aller en
s'intensifiant, devenir chroniques et persistant durant la
vie quotidienne ;

Quatrieme stade : rupture du tendon.

Trois signes sont nécessaires pour déterminer une tendinite :
- la douleur a la palpation

- la douleur a I'étirement

- la douleur a la contraction de
concernée

la chaine musculaire

Des examens complémentaires comme radiographie,
échographie ou IRM ne font que confirmer le diagnostique
tout en permettant de préciser I'existence ou non de Iésions
associées comme par exemple une bursite.

L'examen clinique, ainsi que les
données de Ilinterrogatoire,
doivent permetire de porter le
diagnostique de tendinite, de
préciser la topographie de la
lésion et de rechercher Ila
cause éventuelle.

Les traitements médicaux sont en général fonction de la
localisation de la tendinite et basés avant tout sur le repos
relatif auquel on associe des soins locaux comme des
des exercices d'étrement, voire de Ila

massages,
physiothérapie. Le traitement chirurgical reste quant a Iui
relativement rare.
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LES MUSCLES

LE SYNDROME DE LOGE :

Il se retrouve principalement au niveau de la
jambe et surtout chez le coureur a pied, mais
également sur la loge antérieure de I'avant bras
chez le « lifteur ». On peut le définir comme un
état dans lequel une augmentation de pression
dans un espace limité (loge
ostéo-aponévrotique) perturbe
considérablement la circulation et la fonction
des tissus musculo-nerveux situés a l'intérieur de
cet espace.

L'augmentation de la pression intfra-musculaire
est souvent la conséguence d'une

augmentation de la pression infra-capillaire et
de l'acidose lactique locale qui amplifie la
perméabilité capillaire.

FITNESS-MAG.FR N°50-07-2017

L'exercice va provoqguer un oedéme musculaire
qui sera responsable d'une augmentation du
volume musculaire de l'ordre de 20 % a 30 % du
volume initial et qui va se faire dans une loge
relativement inextensible. Ceci va engendrer
une augmentation de la pression avec deux
conséquences d'abord une compression
musculo-nerveuse puis une occlusion des
capillaires avec compression veineuse et
lymphatique. On arrive alors @ une pression
criique oU le muscle n'est plus irigué
correctement.

On peut alors aboutir & un syndrome de loge
chronique ou le syndrome d'ischémie
musculaire d'effort. Le sujet est dans I'obligation
de consulter car des douleurs importantes et
progressives arrivent systématiquement apres
I'effort. Cela correspond & une claudication
intermittente du jeune sportif évoluant sur
plusieurs semaines ou mois et qui entfraine une
stagnation, voire une régression plus ou moins
importante du niveau de performance.

Ces douleurs se manifestent sous forme de crampes ou de contractures ou
simplement sous forme de tension ou de lourdeur du membre atteint avec
aggravation progressive. La pratique sportive s'en trouve tres limitée ainsi que

\,) la vie quotidienne. L'examen clinique peut révéler une sensibilité douloureuse
de la loge atteinte, un etirement douloureux des muscles de la loge et une
certaine fatigabilité musculaire.

/' fasciotomie. L'intervention doit toujours étre pratiquée sur toute la hauteur de
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MICRO TRAUMATISMES DE
L'APPAREIL LOCOMOTEUR &
ENTRAINEMENT

/Le traitement est avant tout chirurgical et consiste en une aponévrotomie ou

F la loge et étre trés large afin de
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LES NERFS ET LES VAISSEAUX

Les €léments vasculo-nerveux peuvent étre comprimés par
des lésions micro traumatiques, responsables d'oedeme local,
ou par I'nypertrophie musculaire fréquente chez le « lifteur » ou
encore par l'existence de muscles surnumeéraires.

Les atteintes les plus fréquentes rencontrées sont le nerf cubital
au coude chez le lanceur et le spécialiste du développé
couché et le nerf tibial postérieur chez le footballeur et parfois
le « squatteur ».

Le diagnostique repose sur I'examen clinique mais également
sur des examens complémentaires comme la vitesse de
conduction pratiquée au repos et apres I'effort. Le traitement
repose le plus souvent sur l'acte chirurgical.

TRAITER LA CONSEQUENCE

C'est a dire la Iésion. Ce traitement est avant tout médical. Il vise a traiter la douleur grace a
des antalgiques, des anti-inflammatoires en insistant particulierement sur le repos.

Ce repos peut, pour des raisons autant psychologiques que physiques, ne pas étre total. Il
peut étre actif en respectant « laregle de la non douleur » en diminuant le volume et l'intensité
de la pratique sportive.

Ceci doit permettre de maintenir un niveau acceptable de condition physique générale tout
en mettant au repos la région fouchée.

TRAITER LA CAUSE

Les lésions traumatiques sont dues & un certain nombre de facteurs intrinseques et
extrinséques comme cela a déja été évoqué.

Si ces facteurs ne sont pas détectés et pris en compte dans le traitement préconise, la Iésion
micro traumatique récidivera quelle que soit la qualité du traitement appliqué.

Il convient donc de rechercher une meilleure préparation physique générale et surtout une
modification du geste technique par une approche blomecan[que mieux étudiée. Le matériel
ainsi que l'entfrainement peuvent également étre remis en question.

Lorsqu'un geste chirurgical a été effectué, les suites post opératoires comportent
trois périodes :

- la période de cicatrisation, de guérison de la Ié€sion fraitée ;

- la période de remise a niveau de l'appareil locomoteur (récupération de la mobilité
articulaire, équilibrage musculaire entre agonistes et antagonistes, souplesse tendineuse) ;

- la période de reprise de |'activité sportive.

Pour un délai de reprise sportive le plus court possible, ces trois périodes peuvent se
chevaucher en entretenant un bon dialogue entre le chirurgien, I'athléte, I'entraineur et le
préparateur physique.
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DAVID
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Coach sportif

@0 00e sportif & Alimentaire
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Ambassadeur Reebok, Myprotein et Swole O Clock
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Vous étes nombreux a penser que pour muscler votre dos, il suffit de tirer
fort les machines de tirage ou les poulies. Or au méme titre que pour les
mouvements de développés ou il ne suffit pas de « pousser ». Pour les

exercices de tirage, tirer bétement n'est pas ce qu'il y a de plus efficace
pour avoir un dos large et massif !

Notre expert en musculation David Costa vous explique la bonne

technique pour muscler vos dorsaux avec I'exercice de tirage horizontal
a la poulie basse !
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J TIRAGE POULIE BASSE

La bonne technique :

() CLIQUEZ POUR REGARDER ) B WSS o
) Vi == o e for(?eq

Pour muscler votre dos avec |'exercice de
tirage horizontal vous devez respecter les
consignes suivantes :

-MAINTENEZ VOS COURBURES
-INCLINEZ LEGEREMENT VOTRE
BUSTE EN AVANT

-DETACHEZ VOS EPAULES EN
DEBUT DE MOUVEMENT
-RETRACTEZ ET ABAISSEZ VOS
EPAULES EN FIN DE MOUVEMENT
-LIMITEZ LA FLEXION DE VOTRE
BRAS

-STOPPEZ LE TIRAGE QUAND VOS
DORSAUX SONT CONTRACTES A
FOND
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visualisez le mouvement en 2 phases
continues : 1ére partie en tirant avec vos
épavules (vers I'arriere et vers le bas), puis
2nde partie en terminant avec vos bras.

Si vous étes placé comme ci-dessous, voire technique «» ...
est & revoir : PFﬂ f
- Le haut de votre dos est arrondi ~ )
- Vos épaules sont en avant G } ‘l
- Vos épaules sont immobiles G g

- Votre buste est incliné en arriere 'S

- Vos bras sont fléchis au maximum ¥ v
- La poignée touche votre ventre ou vos pectoraux ?

Partagez le magazine et cet article a vos potes qui ont
du mal & prendre du dos !

Progressez grace aux conseils de David en vous 2
abonnant a sa chaine YouTube David Costa Fitness :

|

N\
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DU CORPS
CONSEILS

Peu d’'enire nous avons réellement
conscience de la chance de
posseder cet incroyable véhicule
qui nous est confié depuis nofre
premiere bouffée d'oxygéne jusqu'a
noire dernier souffle de vie.

Une "machine” d'une infinie précision
capable d'autoguérison,
d'auforéparation qui tente de
fonctionner a la perfection pour nous
porter le plus loin possible sur le chemin
de la vie, tout en faisant face a nofre
inconscience et nofre ingratitude.

Nofire ignorance des régles
élémentaires en terme d'hygiéne de vie
épuise nofre organisme durant de
nombreuses décennies jusqu'a ce qu'il
déclare. .. forfait !

L'e'sport.dans un cadre addictif
est un facteur agravant de
l'acidification de I'organisme

pour reequilibrer

LE TERRAIN &

=1 N )
= _

""\..
X ) S

C'est souvent vers la
quarantaine / cinquantaine
que I'on entend parler de
stress oxydatif et plus
précisément de I'équilibre
acido-basique.

En effet nofre mode de vie
actuvel a tendance a nous
acidifier et c'est pour cefte
raison qu'il est capital et
bien souvent vital
d'apprendre quelques
régles élémentaires
d'hygiéne de vie et ce que
sont les radicaux libres,
I'équilibre acido-basique,
les aliments alcalinisants et
acidifiants ainsi que la
nutrition en général avant
qu'il ne soit frop tard.
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En effet, a notre insu et face a notre quotidien de
plus en plus menagcant (rythme de vie effréné,
mavuvaise alimentation, perturbateur
endocrinien, pesticides, sédentarité, pollution de
I'air, de l'eau, ....) notre corps encaisse et se
défend tant bien que mal en modulant ses
réactions métaboliques et physmloglques a
fravers un processus aussu vital que nécessaire c‘:
la vie : = Tout organisme, laissé a
lui-méme en l’absence de perturbations, revient
spontanément a I'état d’équilibre, au ftravers
d’une série de processus regulateurs.

Le corps met chaque jours a notre insu et malgré
nous, tout en ceuvre pour tamponner nos actes
acidifiants et tenter de reequilibrer le terrain.

Loin de moi l'idée d'imposer quoi que ce soit car
il est hors de question de vous proposer un style
de vie particulier ou un régime quelconque car
malgré ma bonne volonté tout ce que je
proposerai ne peut convenir a tout le monde et
chaque conseil doit étre fortement individualisé.

Pourtant il existe quelques régles d'hygiéne de
base et quelques conseils que tout un chacun
peut appliquer pour essayer de rééquilibrer le
terrain et diminuer lI'acidité de son organisme.

MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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E TERRAIN

Apprenez a mieux respirer
plus profondément et moins vite
(pratiquez des exercices de
cohérence cardiaque poury
parvenir).

Mangez sainement

Faites du sport, bougez-vous
et transpirez pour éliminer !

Managez votre stress, et
n'enitretenez pas de
ressentiments (haine, coleére,
jalousie...)

Relaxez-vous, fuyez le bruit
et rechercher le calme profond.

Prenez soin de votre
microbiote (flore intestinale) .

)% PERFECT

fitness & Squash Center

www.perfectbodiesbastia.com

04953047 10
t

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",
nos parquets L TET
Parking assureé.

la zumba, le pilates et, foulez




/') Buvez au minimum 1,5 & 2L
d’eau par jour. (davantage si
vous pratiquez une activité
physique intense).

NDLR : Inutile de préciser de ne pas

fumer et de limiter votre
consommation d’alcool

8) Consommez davantage de
protéines d'origine végétale
(limitez celles d’origine animale)
9 ) Mangez moins de sel

10) prétérez les céréales
complétes, riches en fibres.
17) supprimez ou limitez votre
consommation de lait de vache
et de gluten.

1 2) Consommez de grandes
quantités de fruits et Iégumes
frais (de saison et direct
producteurs)

1 3) Consommez des épices
(Poivre, cannelle, curcuma,
fénugrec, muscade...)

14) evitez les plats préparés
(beaucoup trop salés et saturés
de conservateurs, colorants,
exhausteurs de goit ...ect)

15) Buvez beaucoup de tisanes
et infusions spéciales « équilibre
acido-basique ».

ACIDIFICATION
DU CORPS

CONSEILS

[ ur reequilibrer

E TERRAIN
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16) cuisinez a la vapeur douce pour
conserver un maximum de

micronutriments.

1 7) Prenez des bains aux huiles
essentielles.

18) Faites-vous masser réguliérement.
19) Exposez-vous au soleil au moins
15 minutes par jours.

20) Controler votre poids et mettez
tout en oeuvre pour mincir en cas de
surpoids.

Eric Rallo Giudicelli
CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-étre et longévité
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“Nous partageons les mémes
valeurs, mais avant tout
la méme passion pour le sport
et le bien-étfre.
Continuons cette aventure
ensemble 9

Eric Rallo Giudicelli
CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-étre et longévité
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DISPONIBLES

Disclaimer et message de Fitness Mag .
Cemagazine est uniquement congu 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 Ies ;nforrnattans sont données a titre indicatif et nengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
oute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique
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Apres plus de 20 ans de travail acharné, Eric Cagnard a
connu la consécration début mai en remportant le tifre de
champion d’Europe dans la catégorie Masters 45 - 49 ans.
Retour sur le parcours d'vn grand monsieur du bodybuilding

francgais ....

Christophe CORION :Bonjour Eric, encore
toutes mes félicitations pour ton titre !
Comment s'est passée la compeétition pour
toi ?

Eric CAGNARD : Tout d’abord merci Christophe, a vrai
dire cette compétition je ne I'ai pas vu passée!lll
J'ai concouru en masters 45/49 ans plus de 80 kg, le matin
méme de la compétition ils ont réuni les catégories moins
90 et plus de 90 kg pour faire un plateau fourni. J'étais le
plus "leger" avec mes 87.2 kg a la pesée, j ai affronté des
athletes qui pour certains étaient plus lourd de 40 kg, et
cela ne m'a pas empéché de devenir champion

mais comme je l'ai toujours dis, en body ce
n est pas le plus lourd qui gagne mais....le plus complet!!!!

Puis j'ai enchainé avec le toutes catégories masters ou je
finis 2e, et les seniors moins 90 kg, ou je finis a une tres
belle 5e place sur 24 compétiteurs, battant au passage des
athletes d un niveau mondial, dont un qui avait fait 3e aux
derniers championnats du monde, obtenant au passage, la
meilleure place en Body chez les seniors, pas mal pour un
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Eric CAGNARD : Le niveau était tout simplement
exceptionnel, c'était la compétition a laquelle j'ai participé
dont le niveau éelait le plus elevée. La veille nous sommes
allés encourager les athletes frangais qui concourrait,
c'était le jour des body classic, je suis resté bouche bée, je
n‘avais jamais vu un niveau aussi fabuleux!!!!

Dans toutes les catégories, le niveau était fantastique,
donnant encore plus de valeurs aux belles places des
athlétes francais.

C.C : Outre la qualité et I'esthétisme de ton physique, je pense que
ce qui t a permis de gagner c est ta ceinture abdominale et la
finesse de ta taille es tu d accord avec moi ?

E.C :C'est une des caractéristiques de mon physique que l'on voit de moins en moins sur
les plateaux en body, beaucoup de bodybuilders amateurs veulent surement suivre la
tendance chez les professionnels, a savoir toujours plus de masse, en oubliant des
criteres essentiels du body que sont. la ligne, la seche, la symétrie.

il en résulte parfois des physiques certes trés massifs, mais qui perdent de l'esthétisme.
J'ai toujours depuis gardé ma ligne de conduite, plus de masse certes mais pas a
n'importe quel prix!!!!
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Eric CAGNARD : Tu fais bien de souligner cet
événement, je sais que de plus en plus, et cela dans
toutes les catégories, la tendance est a des physiques
plus esthétiques chez les hommes, plus "soft" chez les
femmes.

De nombreux officiels sont venus me voir backstage,
en me disant les mots suivants: perfect physique
(physique parfait), old school physique, with no bloated
stomach (physique a l'ancienne, avec l'estomac pas
dilaté), follow this way (poursuis dans cette voie), je
dois t'avouer que cela me réconcilie avec mon sport,
j'ai énormement de respect pour les physiques massifs,
mais pour ne citer qu'eux, je suis encore plus "fan" des
physiques massifs d'athlétes qui ont su garder la ligne
comme Shawn Rhoden, et Cedric Mac Millan.

Je reste persuadé que la tendance est en train de
s'inverser au niveau amateur, et je ne saurai conseiller
aux athlétes internationaux de préter une attention
toute particuliére a leurs lignes, et présenter un
physique le plus complet possible.

vis iy

C.C : Aprés Europe, quel est ton prochain objectif ?

E.C : Me reposer lol, beaucoup de farniente!l! Non un peu plus sérieusement, j ai une
qualification d'office pour les championnats du monde IFBB, qui vont se derouler en
Roumanie, je pense que cette opportunité est a saisir, car si Europe est d'un niveau
exceptionnel, je n'ose imaginer le niveau a Monde, mais en tant que compétiteur, c est
justement cela qui me fait vibrer!!!!

C.C : Parles-nous de ton entrainement durant ta préparation ?

E.C : je n'ai pas réellement d'entrainements spécifiques en prépa, je m'entraine avec
intensité toute I'année, a savoir pas forcement tres lourd, déja au niveau articulaire cela
me permet de me préserver, mais je travaille avec des techniques d'intensification comme
les supers sets, drops sets, pre fatigue, je varie les régimes de contractions musculaires,
en y incluant beaucoup d'isométrie, je ralentis la phase excentrique, je varie la phase
concentrique parfois explosive, parfois lente pour augmenter le temps sous tension, a vrai
dire chaque entrainement est une nouvelle "création" et c’est cela qui est passionnant
dans notre sport!!!
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Christophe CORION : Comme tu le
signalais sur les réseaux sociaux, tu
sucais des cailloux ( lol ) pour manger
peux-tu rentrer davantage dans le détail ?

Eric CAGNARD : lol, c est une expression qui me fait
sourire, car les "anciens" l'utilisaient beaucoup, a vrai
dire, si tu ne rentres pas un minimum dans le "dur", tu
ne vas pas aller chercher les derniéres réserves de
tissu adipeux, comme je dis toujours il faut faire des
bosses et des creux, donner du relief, et ¢ca ¢a passe
par l'entrainement ET la nutrition. L'alimentation reste
"basique", a savoir, blanc de poulet, poisson, blanc
d'oeufs, protéine en poudre (notamment de la whey
isolat de Scitec), je ne conserve pour les hydrates que
du riz, et pour les lipides, jaune d'oeufs, huile d olive,
huile de noix, de colza (a savoir que je ne descends
JAMAIS méme au plus bas en dessous de 3 cuillérées
a soupe d'huile en période de prépa), et suppléments
en omega 3 (j'en prends 10 par jour toujours de Scitec
mon sponsor)

C.C : Est ce qui a fait la difféerence cette
année, n est ce pas le fait que tu ais
travaillé plus souvent tes jambes ?

E.C : il est vrai que les jambes ont toujours été mon point
fort, j'ai dU pour pouvoir progresser du haut du corps
arréter l'entrainement des jambes pendant pratiquement 3

BODY, on n'a jamais trop de cuisses, et effectivement j'ai
constaté toutes les catégories confondues en BODY, les
athletes dont les jambes étaient un point faible sont trés
trés souvent hors top 15, un manque de cuisses ne
pardonne pas en inter a ce niveau!!!!

Je les ai donc travaillé mais sans pour autant y mettre
une intensité folle, elles grossissent tellement facilement
que je préférais garder de I'énergie pour le haut du
corps!l!

C.C : Est-ce que ce titre de champion
d'Europe n’est pas I"'aboutissement de plus
de 20 ans de travail ?

E.C : cette année pour étre précis lol), j'ai pris mon temps
avant de monter sur scéne, j'ai commencé mes premieres
compétitions au bout de .....15 ans d'entrainement, je
voulais construire des bases solides, pas du muscle qui
ne "tient " pas!!

puis quand j'ai commencé les compétes de suite, on a
souligné ma ligne, je me suis dis tiens c est que c est un
"atout"” car les classements suivaient, et j'ai gardé cette
ligne de conduite depuis, et je ne le regrette pas, et je
maintiendrai ce cap, car comme je te le disais tout a
I'heure c est ¢a qui va payer a l'avenir!ll!

ERIC
CAGNARD

_en comparaison avec sogf compatriote Stéphane Canetti



st stopl he CORION : Ce que j’aime chez
E iJ[LJCP' ton succeés est da a ton
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sociaux cc:@rmm"'u c’est le cas a notre
époque qu’en penses-tu ?

Eric CAGNARD :
car il faut évoluer avec son temps, mais en tant que

compétiteur, je prefere de loin la compeéte, la scene, les

titres, au likes sur les réseaux sociaux...mais oui ma
place est en salle, sous la fonte, plutdt que de faire le
"buzz" sur FB et autres.....

C.C : Un mot pour finir ?
Bﬂ@’;lw ton sponsor et é-?‘ﬂ-ﬂ‘[‘i”ﬁ% '., }n

E.C : Tout d'abord un immense merci a toi
Christophe, tu as toujours été d un soutien
inconditionnel, car on a la méme vision du body, celle
de l'esthétisme, celle du "beau”, celle qui donne
envie de pratiquer notre sport.

Un immense merci a toutes les personnes qui de
pres ou de loin m'ont soutenu, félicité, j'espere avoir
réussi a vous faire partager ma joie, mon émotion, et
Je ne saurai jamais vous remercier assez!!ll avec un
clin d'oeil particulier @ ma maman, qui suit de trés
tres pres mon parcours, m'encourageant de maniere
inconditionnelle!!!

une attention particuliére a ma chere et tendre
Isabelle Goyon, qui elle méme compétitrice a su faire
en sorte que je donne le meilleur de moi méme,
comme elle me disait tu as fais le "boulot" tu y vas
avec tes armes, et ce sont les juges qui décideront.
J'avais vraiment le sentiment du devoir accompli, je
suis parti a Europe serein, en me disant je veux faire
parti des meilleurs, et je donnerai tout sur scene
pour, je ne serai pas le plus "gros", mais j irai avec
mes armes, et la suite on la connait!!!!

Un immense merci a tous les membres du bureau
IFBB, le président Mr Mario Valero, au sélectionneur
Philippe Eichler, qui ont toujours cru en moi, qui
m'ont toujours soutenu, a tous les autres membres
du bureau qui font un travail de I'ombre énorme, on
ne se rend pas compte des taches accomplies et
pourtant elles sont énormes, ce sont des bénévoles
qui n'oeuvrent que pour le bien des athlétes, ils
mériteraient bien plus de reconnaissance!!!
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salle et non pas sur les réseaux

Je suis adepte des réseaux sociaux
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Avec sa compagne
Isa GOYON avec

en fond le long de
" son Sponsor,

la marque

SCITEC NUTRITION

Je ne voudrais pas oublier TOUS les athletes de I'équipe de
France qui ont certes connus des fortunes diverses, mais c est
la loi du sport, parfois cela nous sourit, parfois on n'obtient pas
le résultat escompté, mais sachez une chose, quelque soit vos
places, l'esprit de compétition doit vous faire rebondir, pour
ceux qui sont dégus de leurs places, revenez nous plus fort,
pour ceux qui ont réeussi a obtenir de belles places, je vous
souhaite de confirmer!!l!

Enfin un immense remerciement a mon sponsor a savoir Scitec
nutrition!!! C’est bien plus qu un sponsor, tout au long de ma
prépa, jai regu des messages d'encouragement, Scitec
nufrition est bien plus qu’un sponsor, une marque de nutrition
sportive, étre athléte représentant cette marque c'est étre un
athléte "chouchouté”, comme dans une famille, mille mercis a
Scitec nutrition!!!!
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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
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Paul Marcel
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Dans le vieux world gym
les deux halteres tombant -

le bruit de |3 fonte
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You
@ o o @ Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

Juillet, juillet! C’'est un mois qui est apprécié par des millions de personnes dans le monde car c'est le
premier mois des vacances d’'été. Et vous ? Qu’avez-vous prévu cet eté ? « California news » va passer la
saison estivale a dégoter des exclusivités en direct de la Mecque du bodybuilding, le Gold’s gym de Venice,
Californie !

Ce mois-ci, des légendes, que cela soit dans le milieu artistique ou athlétique ! Alors attachez vos ceintures
ca démarre maintenant !

july, july ! well, we can all agreed, it is one of the month of the year that millions of peoples likes so much
.you may ask why? because it ‘s the kick off the summer! what are you plans for summer? i can tell you
already california news is going to be busy all summer trying to get the best scoops live from the mecca of
the bodybuilding, golds gym , venice, ca .

this month is filled of legends, new commers wether is in the entertainment industry or the sports universe .
one advice, sit back and buckle up because the race is about to begin!

Si je vous dis anglais, que pensez-vous ?
si je vous dis bodybuilder, ah la on devine
un peu, si je vous dis vainqueur de Mr
Olympia six fois consécutives,
...evidemment l'unique et le seul Mr
Dorian vyates! Effectivement Dorian
Yggt)es a remporté Mr Olympia de 1992 3
1997.

Lorsque Dorian est de passage a los
Angeles pour donner un séminaire il fait
toujours une apparition au Golds gym de
Venice. Dorian a fondé son coaching, sa
marque de nutrition, marque de
vétements, ...qui fait un carton chez les
adeptes du monde sportif.

Si vous désirez en savoir plus sur le
parcours de cette légende, je vous invite a
consulter son site officiel

we f W M

Now if i say english, what is the first thing .+
that comes to your mind ? if i ‘
say bodybuilder ? 6 times

consecutive winner of the mr

olympia, ...if you're answer was

dorian yates, then you guessed

it right , indeed dorian won the

title from 1992 to 1997 .

when dorian yates is in town

hosting seminars,.., well going to the mecca
is @ must! dorian has built an empire, he's
the creator and ceo of dy nutrition .

if you would like to know more about dorian
yate’s coaching, nutrition and more check
out the official website at
www.dynutrition.com

you can also follow him on his social media
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Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

Tel pere tel fils, souvenez-vous d’un bodybuilder
cubain du temps d’Arnold qui a remporté la
couronne supréme en gagnant trois fois
consécutives le titre de Mr Olympia (1967 , 1968
et 1969). Il avait un physique hors du commun,
on le surnommait “ the myth * .

La légende Sergio Oliva a passé le relais a son
fils Sergio Oliva jr. Le fils prodigue a rejoint la
fédération IFBB PRO il y a maintenant 2 ans.
Coté palmares, il vient de remporter

derniérement le New York pro.

Quand j'ai demandé a Sergio quelle compétition a-il choisi
pour son prochain challenge , sans hésitation, il m'a
répondu I’Arnold classic! Son réve comme tous les réves
des bodybuilders serait de monter sur I'estrade de la
compétition la plus prestigieuse au monde, Mr Olympia!
Sergio a aussi creé sa ligne de vetement appelée « victory
clothing » , voici le site officiel www.victoryclothing.com
Une légende nous a quitié, mais une nouvelle est entrain
d’arriver!

Si vous désirez en savoir plus sur ce bodybuilder montant,
n’'hésitez pas a le suivre sur ses réseaux sociaux et son

site officiel.

~
\‘-._ :ﬂ

OF BODE D0

SERGIO OLIVA JR.
THE NEXT MYTH ? ‘x.

if you remember in the late 60’s there were this 5ft8 bodybuilder hailing from havana, cuba . he ended up taking
the title of mr olympia 3 times in a row 1967, 1968 and 1969 . he was known for his signature pose with a
“the myth “

father like son , absolutely. today legend sergio oliva has passed his legacy and the love for the
bodybuilding to his son sergio oliva jr who earned his iffb pro cardtwo years ago. this newcommer has made his
mark in the circle of pros in no time . some of his sponsors includes pro tan , 24/7 egg whites , sinister labs to
name a few .

his latest victory includes the new york pro 2017 where he took first and won the title joining legends winners
such as dexter jackson .

what'’s next for sergio oliva jr ? when i asked wich shows he picked to be the next one , without a minute to
think , he told me , the arnold classic! sergio’s dream like every other pro bodybuilders would be to grace the
most prestigious stage in the world , mr olympia! he’s the vice president of a fitness apparel victory clothing
.check out the official website www.victoryclothing.com

one legend has left us but a new one is in the making!

if you wish to know more about this upcoming legend , check out his official website.

follow sergio on social media

unique physique that get him to get a nickname
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California NEWS

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

T

Vous étes un big fan du film culte “ le parrain”, quel acteur vous a
marqué le plus? évidemment la plupart d’entre vous va surement
répondre le réle de Don Corleone (Marlon Brando), ou encore
Michael Corleone ( Al Pacino) , moi contrairement je dirais le role de
Sonny Corleone jouer par l'acteur légendaire monsieur James
Caan.

Un grand respect pour cet acteur de talent, 4gé de 77 ans, James
Caan a plus de 130 films a son actif. Sa carriére vient de passer les
55 ans! On pourra retrouver cet acteur de grande envergure dans
trois courts métrages qu'il vient de terminer. Le dernier s’intitule
“con man”, un film dramatique ou Mr Caan adapte le réle d’'un agent
appelé Gamble.

James Caan a toujours été actif, et dans le milieu du sport il est
aussi. C’est un adepte et régulier du Golds gym de venice, donc ne
vous étonnez pas si vous le croisez un matin.

Voici la filmographie de I'acteur légendaire James Caan
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i am sure a lot of you are big fan of the cult
movie the godfather. in fact , you're
probably love the trilogy a lot . my question
is who was your favorite actor, character in
the movie? my guess is most of the
answers would be don carleone (marlon
brando ) , ou even michael carleone ( al
pacino ), well it may surprised you but me
,I'd say sonny corleone portrayed by the
legendary actor mr james caan .

i have a tremendous respect for this such
talented long run working actor with over
130 credits in movies and televisions
series. his latest movie will be released in
2018 “con man “ where he plays the role
of agent gamble.

mr caan turned 77 few months ago and
he’s still very active in the world of the
cinema. indeed, mr caan celebrated his 55
years of career. james caan is a golds'gym
regular, in fact if you ever see him there,
don’t' be surprised.

here is a list of james caan'’s filmography
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

©0000 MUSCULATION & MITTRITION

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

PLUS \"T f p£ ‘

AVEC LA DIETE CYCLIQUE -
CYCLAGE DES
GLUCIDES ET CALORIES

Dans cette vidéo je vous G Q
parle du régime cyclique ou

comment cycler ses glucides
pour optimiser votre diete
entrainement en musculation,
répartir vos macros (glucide, lipide
et proteine) et calories pour
sécher plus vite et perdre du
poids plus rapidement sans

stagnation.
J ".JLII_IEN QOUAGLIERINI
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«/  CoachSportif

N Bloggueur

8do-0  MUSCULATION & NUTRITION
W

LA \IIEILLESSE

|.E SAWEZ \mlls - ? Les conséquences de I'activité physique

1 2 3
— limitation de la sarcopénie —amélioration de la vascularisation | — ralentissement de |'ostéoporose
—amélioration de la force musculaire | musculaire — diminution du seuil fracturaire
augmentation de 180% de la force — amélioration des chiffres (augmentation de 409% de la densité
musculaire des extenseurs des genoux tensionnels minérale osseuse chez les joggers de
et augmentation de la masse — diminution de la morbidité, de la = 50 a72 ans - LANE)
musculaire de 119% chez le sujet agé = mortalité cardiovasculaire et des — effet sur le psychisme : amélioration
grace a I'entrainement (FIATARONE) = accidents vasculaires cérébraux de I'image de soi
—amélioration de la VO2 max (Honolulu Heart Programm) — conservation de I'autonomie

— ralentissement du vieillissement

cérébral
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UNE SCIENGE DE LA VIE
OU UNE SCIENGE MORTE ?

13]‘_& I-a science moderne grace a la recherche fondamentale dans les

partie/ domaines tels que la thermodynamique ou encore la cybernétique, nous
a démoniré a quel point les systemes complexes comme le vivant, sont
composés d'un frées grand nombre de constituants qui interagissent de
facon non linéaire ou avec des boucles de réfroaction. Chaque
composant confribue ainsi au comportement global a fravers ces
interactions locales ou a distante.

Isoler une partie du systéme

change radicalement le tout.

C’est ainsi que nous -

pouvons constater combien ‘ 1""(

la méthode analytique 4

classique, consistant & diviser

et aisoler les systéemes pour tenter de les comprendre,
RGN‘ échoue systématiquement.
C’est pourtant sur cette méme méthode que repose
I'ensemble de notre paradigme médical dominant
actuel qui s'évertue & entretenir notre ignorance en

alimentant la confusion entre causes et symptomes.
Cette conception totalement erronée dés la base de

t DE 1GENERATI g

I'approche scientifique moderne explique pourquoi
nous sommes devenus aussi peu efficace quand il
s'agit de santé.



EN EFFET, NOUS AVONS ANALYSE LES
SYSTEMES VIVANTS D'UNE MANIERE
SEPARATIVE, OR POUR POUSSER A
L’EXTREME, LE FOIE N’EXISTE PAS...
Peut-étre que cette derniére phrase
va vous faire sursauter, nous savons
tous ce gu'est un foie, nous savons
gue |I'organe existe. Mais en fait, ce
que nous connaissons c'est un
organe isolé, qui n'existe pas tel quel
dans le corps. LE FOIE EST UNE PARTIE
D'UN SYSTEME QUI INTERAGIT, IL NE
PEUT EXISTER PAR LUI-MEME.

Tous nos imaginaires ont été
déformés par cette  vision
analytique, séparative et qui est
tfotalement opposée a la réalité.
Quand la science moderne nous
propose d'analyser chaque partie
de maniere séparée, alors que toute
I'histoire de I'homme s'est batie sur
des sciences qui étaient
englobantes, basées avant tout sur
I’expérience plus que I'analyse faite
en laboratoire.

 MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

La perversion méme de | La boucle est bouclée, le systeme

I'approche scientifique actuelle
est d'avoir rangé au rang de
charlatanisme toute approche qui
ne respecte pas son protocole.
Ainsi, quand quelgu’un
expérimente quelgue chose de
neuf, siil ne peut pas s’appuyer sur
une batterie d'études scientifiques
analytiques, alors son propos n'a
strictement aucune valeur.

contréle tout. En terme de fithess
par exemple, cela est
particulierement prégnant. Nous
avons fait grand cas d'analyse des
besoins spécifigues de tel ou tel
organe, en tel ou tfel nufriment.
Nous en avons déduit que notre
diete quotidienne devait contenir
tant de grammes de protéines ou
tant de grammes de glucides.

FITNESS-MAG.FR N°50-07-2017

MEDICAL

MAIS CECI EST
TOTALEMENT FAUX.
On ne peut en
aucun cas déduire
les besoins d'un
organe de
I'analyse des
besoins de cet
organe séparé de
I'ensemble du

 cops.

Et deuxiemement
on ne peut en
aucun cas déduire
de I'alimentation
gue nous ingérons
chaque jour la
quantité de
nufriments exacte
qui parviendra a un
organe donné.
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C’EST JUSTE IMPQSSIBLE ! ILY A
V' TROP DE PARAMETRES EN JEU.
. Et ce n'est pas une question de

c'est juste que c'est impossible. Carle
nombre de variables individuelles est
trop important.
Parce que le nombre de rétroaction
d'influences mutuelles est frop
important.
Parce qu'il y a trop de parameétres...
et que nous ne pouvons I'analyser !
Iy a encore la tentation chez
‘I'nomme de penser qu'avec des
- systemes explicatifs plus complexes,
avec des machines plus
performantes, avec des moyens
d’analyse plus aboutis, il parviendra a
maitriser tous les parameétres du
vivant. Un tout petit peu de sagesse
et d’humilité devrait nous permetire
de réaliser que c’est peine perdue !

Nous n'avons pas d'autre capacité & appréhender le
vivant que de le vivre, et le vivre avant tout dans notre
chair, c'est la connaissance, (expérience) versus le
savoir intellectuel. Il n'y a pas d'autre laboratoire que
notre propre corps. Il n'y a pas d'autre science que la
science de la connaissance et de I'expérimentation.
Certes, un peu d'analyse peut étre utile a la base pour
soutenir la réflexion et I'expérimentation, mais jamais
rien ne remplacera I'expérience individuelle parce que
elle seule reflete exactement les besoins de votre corps.
Il'y a un véritable retournement de la pensée qui est a
réaliser tellement nous avons subi un lavage de cerveau
a penser qu'il n'y avait qu'un seul chemin et que ce
chemin était analytique.

> -~

< ‘_.."- 4‘_‘

AN
- complexifier plus ou moins le modéle, N
1 . Y ij\\ I N
peen esl pas une question d exper’r
plus ou moins pointu sur la question, v, 3"
h J
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HAINES

Un amcle sans Chnshanagiey a l'intérieur. C®

I On ne vous a jamais dit que certains
exercices étaient les mémes?
Squat et presse a cuisses, tractions
poitrine et tirage vertical prise large a
la poulie haute, dips aux barres
paralléles et dips assis a la machine...
lis travaillent les méme groupes
musculaires mais povurtant, ils sont
assez différents quand a la réalisation
et aux résultats qu'ils produisent. Vous
n‘aurez ni les méme sensations, ni les
mémes gains en terme de masse
musculaire et de force.....

\\5;‘_'_._.__,,._‘

OBY HARRISON

DONC COMMENT EXPLIQUER CETTE
DIFFERENCE?

Quand vous faites du tirage vertical, c'est
votre corps qui est fixe , et vos membres
réalisant 'effort qui sont mobiles. On appelle
cela une chaine cinétique ouverte.

Il en est de méme pour les développés
couchés, développés militaires, etc......

Aux tractions a la barre fixe, c'est le contraire,
c'est votre corps qui bouge, et vos membres
réalisant 'effort qui sont fixes. On appelle cela
une chaine cinétique fermée.

Il en est de méme par exemple pour les dips,
les tfractions, les squats, etc....
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. D'une maniere générale, les
exercices réalisés en chaine fermée
sollicitent plus de muscles que leurs
homologues en chaine ouverte réalisées
sur poulie ou machine, ce qui aura pour
effet de provoquer une meilleure
réponse anabolique, une participation
plus importante des muscles du gainage
et un meilleur travail du systéme nerveux.

Il en découle une chose importante:
LE TRANSFERT !

les gains de force obtenus en chaine
cinétique fermée se transferent bien sur
les autres exercices alors que l'inverse
n'est pas forcement vrai.

Si vous étes forts au squat, vous serez r
forts a la presse a cuisse, mais l'inverse ne “". \, /’
se constatera pas automatiquement A e 5
Il s'agit donc d'un incontournable outil
pour la préparation physique!

BODY GEAR AJACCIO

Vente de compléments alimentaires pour sportifs / conseils

15 rue DEL PELLEGRINO 20090 Ajaccio
e Tél.:06 17 71 42 03
E-mail : bodygear.ajaccio@gmail.com
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D'une facon généraleien revanche; ceux effectues
en chaine ouverte sollicitent moins de chaines
musculaires et permettent de mieux cibler certains
muscles qui peuvent constituer les maillons faibles
de la chaine précédente:

lls representent donc un effet complémentaire aux
exercices en chaine fermée carils peuvent cibler
davantage certains'petits muscles recalcitrants ou
qui constituent une faiblesse dans la réalisation d'un
mouvement global en chaine fermée.

A INTEGRER DONC AU MOMENT OU LA CHAINE FERMEE. |
MONIRE SES LIMITES, POUR VENIR LA COMPLETER | '

_ 8

ibN: -

LES PERFORMANCES
SPORTIVES

AUGMENTE
LA PUISSANCE
MUSCULAIRE

POUR LES ACTIVITES
SPORTIVES DE HAUTE
INTENSITE
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ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES

RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM
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EDUCATION

ET...OUVERTURE D'ESPRIT

ERIC
RALLO

Fondateur Fitness Mag
Conseiller bien-étre & longévité
Approche Holistique

@00@

JE VOUS
RECONMNMANDE
CE MOIS-CI

Rubrique totalement indépendante et nullement sponsorisée !

GAIN DE FORCE

sl | Nu I RI I ION

DE LA FORCE

PREFACE DE
MICHAEL GUNDILL
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ERIC
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T
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> \ Crét r Fitness Mag
Conseiller bien-tre & longévité

PUBLIQUE!

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

SORTIR ¢

DE LA #29
MATRICE ™S

s LA "CLE ™ DE VOTRE SANTE wsyndrome SR
LE SYNDROME et
D’ADAPTATION PARTIE 1 |

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
secfion, 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 Giudlicelli

mmmn LA "CLE™ DE VOTRE SANTE PARTIE 2 -
EPUISEMENT, TENEUR EN EAU, "YIN ET YANG"
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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
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000 #TECHNIOUE

Si tout comme moi vous manquez cruellement de temps pour vous
entrainer ou bien si vous désirez tout simplement créer un électrochoc a
vous biceps-triceps récalcitrant...

TESTEZ cette mini séance de 5 a 10 min MAXIMUM en fonction de vos
capacités et EXPLOSEZ littéralement les manches de votre T-shirt ! avec le
kickback haltéres allongé sur le sol et les curls alternés haltéres debout.

TECHNIQUE :

POUR LES TRICEPS :

5 séries de 20 reps en gammes montantes, suivies
immédiatement en gammes descendantes, soit 100 REPS
ALLER ... et 100 REPS RETOUR!

(IDEM pour les biceps)

Attention, ¢a va énormément bruler, alors essayez de choisir
des poids que vous pouvez maitriser tout au long de I'exercice
pour travailler le plus durement et efficacement possible.

« BONNE souffrance » ! BON TRAINING a tous !
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@ 0000 Musculdation & Filness

Pas tres fort mais

B

. \Progresser

/ quand méme

La progression en
musculation est un sujet
souvent évoqué, il est pour
certain synonyme de prise
de force ou de prise de
muscle. Malheureusement
en musculation il y a peu de
facteur concret pour jauger
sa progression, certains
compient le nombre de
séries et de repeiltlons
d’autre cherche a metire un
peu plus lourd a chaque
séance pour se convaincre
qu’ils progressent...

Progression
musculation La phase 1

Dans une optique prise de muscle,
j'ai remargqué qu’ll y avait deux
etapes importantes et distinctes, au
début il 'y a la période
d’'apprentissage ou le pratiuant
apprend ses mouvements de base
et commence a prendre de la
force et du muscle. Cette période a
duré environs 1 an et demi pour moi
ou je suis passé d'une barre & vide
au couche et au squat a 100 kg sur
les deux barres. Pendant cefte
phase, je n'ai pas cherché a isoler
mes muscles ou a ratftraper des
points faibles, car je n'avais pas
assez de masse musculaire pour
faire I'etat des lieux.
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" Progression musculation
>~ /2 LaPhase 2

J'ai remarqué que je n’étais pas
quelgu’un de fort naturellement,
aujourd’hui mes maxi ne sont pas tres
élevés, la progression en force de la
1ére année de pratique a fortement
ralenti. A l'inverse c'est la prise de
muscle qui c'est mise a accélérer, j’ai
constaté qu’apres avoir dépassé les
100/110 kg en séries au développée
couché mes pectoraux on
réellement pris du volume, idem pour
le soulevé de terre qui aujourd’hui
taquine avec les 200kg. Je pense
qgue chaque personne a une charge
« optimale » oU il va pouvoir jongler
avec les différents protocoles
d’'intensifications afin de varier les
conftraintes mécanigues et donc de
ne pas stagner.

La facon la plus simple pour prendre
du muscle est facile a mettre en
place ( dans sa téte) « je dois faire en
sorte de mettre un peu plus lourd &
chague séance et c'est bon ». Si
cette méthode fonctionne
relativement bien quand on débute
en phase 1 donc, arrivé d la phase 2,
c'est beaucoup plus dur, méme pour
ceux qui s'entraine spécialement
pour la force. Dans cette phase, le
tfravail en isolation doit commencer
a étfre pratiqué plus régulierement
afin de créer du détail, chose que
j'ai  vérifiece sur moi-méme en
abandonnant le fravail classique
bien cadré et en le remplacant par
du fravail en série longue jusqu’a la
brulure ou en pyramidale, etc.

FITNESS-MAG.FR N°50-07-2017

i A
Pro ressmn musculation -\
Probleme d’ ego -

C'est toujours bon pour le moral
pousser plus lourd que son vonsm o

\

fcisc:ln’r des max frop sou .'_--’r on
récupere moins vite au niveau nerveux
et on ne' pourra pas enc _hc:uner les
en’rramemen’rs de musculati jours
apres jour. ! 4 b
Personneliemen’r je préfére consacre
le travail en sallesde musculation pour
le developpemen de ma masse
musculairer  Pour  fravailler mes
performqnces ( Ex : cardio infense, : -
technique! hcl’rero gymMNastique ClGeemmm: | = e oo
je lesintegrent G une seconde activite R™ .
une 'd deux fois par semaine. Ca me P
permet de me sentir plus complet plus

performant et surtout, je retrouve

I'excitation du débutant qui attend les

lers signes de progression

Photo by Patrick Mﬁsoni
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Interne en Medecine

SHAREFITNESS ar‘

Nouvelle série de vidéos sur ShareFitness !

« La Chronique du Doc’ » abordera régulierement
des themes en rapport avec la musculation, le
fitness, I'alimentation et la santé en général.

Cette premiére vidéo a pour but de faciliter
I'apprentissage de I'anatomie, ou Le Doc’ vous
dévoilera ses astuces.

Ele est destinée a tous, simple pratiquant de
musculation, ou de fagon plus ciblée, a une
personne se destinant a devenir coach sporhf
kmesﬂhercpeu’re ou fout autre métier de la santé
nécessitant une connaissance approfondie.

Cette série de v:deo se veut participative, alors
n'hésitez pas a poser vos questions dans les
commentaires, ou directement sur Instagram. Les
questions les plus posées ou les plus intéressantes
seront traitées en vidéo.

Paul-Matthieu Chiaroni , alias « Le Doc » est interne
en cardiologie, et fait partie de la Team
ShareFitness depuis 2014.
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ENTRAINEMENT & SANTE FONCTIONMELLE

TOUT SUR LA
SUPPLEMENTATION |
POST- ENTRA INEMEN T o
NON :

un shaker de protéine n’est
pas voire meilleure option
en sortant de votre séance
de musculation !

- Chers amis, nous avions dé

orthue dans voire magazine préféré le mois

qui concernait la supplemenlaﬁon pré-entrainement. Nous avions abordé de maniére

différents éléments vous permettant d’améliorer vos perfon'nclnces a I'entrainement (on par
d’ergogénes). Bien que non nécessaire, la supplémentation pré-entrainement joue un role prlmordlal
dans votre progression. Bien entendu, effectuer un enirainement de qualité olympique ne suffit pas.

Il vient alors naturellement la question : Quoi faire dermriére ?
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Si vous vous entrainez
correctement, que vous vous alimentez
correctement, que vous dormez
suffisamment, comment faire pour
organiser votre supplémentation de
maniere A étre le plus efficace et
productif dans votre progression en
masse musculaire ¢

C'est a cette question que je vous aide
a répondre dans cette série de
podcasts scientifiques.

Cette double actiontaccelere la
recupération et donc accelere le
processus de croissance musculaire.
L’hypertrophie qui suit un bon
entrainement aux résistances se
déroule sur plusieurs jours. La
maniere de vous alimenter et de
gerer vos niveaux d’'énergie
(activités, stress, repos) durant ces
jours fatidigques jouera donc un role
capital et notablement plus
important que simplement votre
boisson post-entrainement. En
définitif, tous les repas de chaque
jour est important, chaque nuit,
chaque sieste etc. Ainsi, toute aide
permettant davantage de progres
est la bienvenue. Ici nous allons nous
concentrer sur la prise de
suppléments juste apres son
enfrainement pour favoriser le retour
au calme et le retour a la normal de
I’organisme suite au stress calorivore
que représente I'entrainement.

Dans ce podcast, j'interview
Eric Mallet sur la question de
la supplémentation
post-entrainement. Eric est
spéecialiste en ergogenes et

dirige le blog scientifique de
culturisme

www.espacecorps-esprifforme.fr.
Nous faisons ensemble le point
sur les éléments suivants :

SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°50-07-2017

Une fois effectué un superbe entrainement,
il est temps de faire tout son possible pour
capitaliser sur cette séance époustouflante
en aidant son corps & récupérer afin
d’'enclencher le processus de production
musculaire le plus rapidement possible.

Le role de la supplémentation
post-entrainement est donc :

1. refaire le plein des stocks que nous
avons épuisés

2. ramener au calme ce qui a été excité

 SUPPLEMENTA:

DACT ERITD A TR

PAUL JAMES
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La mise en place avec succes de ces 3 éléments nous permet de produire de nouvelles
cellules musculaires. Maintenant, d I'échelle de I'humain, il faut bien évidemment rajouter
une dimension mentale. La clé du véritable succés pour le pratiquant de culturisme est de
progresser sur le long terme. Cela nécessite de ne pas se blesser d'une part et de rester
motiver d'autre part. Pour ce qui est de parvenir & stimuler sa croissance musculaire aussi
souvent que possible sans jamais mettre en péril son intégrité physique je vous
recommande de vous entrainer selon la méthode révolutionnaire créée par mon mentor et
ami Francis Benfatto : la Performance Progressive Methodology. Vous trouverez des
informations sur cette méthode sur ma page facebook, sur ma chaine youtube ainsi que
sur www.benfattonutrition.fr sous I'onglet PPM.

Francis
Benfatto ;

(“T’f“/“f/:f] ?'
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Dans ce podcast, long mais tres instructif,
VOUS pourrez aussi trouver comment
adapter votre supplémentation
post-entrainement & votre budget. Gardez
en téte que le plus important est de
consommer des glucides car bien
récupérer demande en priorité de refaire
les stocks de glycogene musculaire et
hépatique pour amener du glucose a vos
organes, a vos muscles et a votre systeme
nerveux qui en est le plus gros
consommateur. Un minimum est alors de
prendre, par exemple, quelques cuilleres
de miel & la sortie de votre entrainement.
Vous avez ensuite le temps de vous
doucher, de rentrer chez vous et cuisiner
tranquillement. Pour en apprendre plus,
direction le podcast... Si vous y apprenez
des choses qui vous aident, merci de
oartager la vidéo avec vos amis et de
laisser un pouce bleu pour nous
encourager a continuer.

. Dans I'arficle du mois dernier
portant sur la supplémentation
pré-enfrainement, nous vous avions
aussi proposé une solution de booster
pre-entrainement pour ceux qui ne
souhaitent pas investir d’'argent dans un
booster plus perfectionné. Cela
consistait & prendre 100 & 200mg de
caféine (entre un et deux cafés) avec
du cacao — il est bien question ici de
cacao et non de chocolat, soyez
vigilant aux quantités de cacao présent
dans les tablettes de chocolats que
vous achetez car la majorité de ces
tablettes sont composées de sucres.
Regardez la liste des ingrédients au dos
des produits ou les ingrédients sont
affichés du plus présent au moins
présent. Si vous voyez le sucre
apparditre avant le cacao, sachez que
vous achetez davantage une confiserie
que du cacao.

> Pour conclure, NON, un shaker de protéine n'est pas la meilleure chose a faire en sortant de

votre séance de musculation. Les acides aminés sont importants pour la synthése des protéines
et la construction de nouvelles cellules musculaires, certes, mais il faut d’abord refaire le plein
d’'énergie. Sans énergie il n'y a pas de vie. Or I'énergie c’est le glucose. Il n’est pas nécessaire de
chercher a déclencher un pic d'insuline avec beaucoup de sucres a indice glycémique élevé
(pas du tout méme) mais il faut tout de méme privilégier le sucre apres votre entrainement. De
méme, sachez que vous assimilerez davantage votre protéine si vous la consommez avec un
peu de sucres. Il n'est ainsi pas nécessaire de prendre des isolats de whey plus cher, en particulier
ceux qui ont un budget serré. Un concentré de whey de qualité sera mieux assimilé, moins cher
et tout aussi efficace en terme d’'apports en acides aminés. Mais chuuuuut, je ne vous airien dit.

1 il reste fres intéressant et
pratigue d'avoir une bonne
protéine en poudre chez soi.
Cela permet d’atteindre plus

FUEL YOUR PASSION

= facilement ses besoins
1
Helels bk protéiniques journaliers, cela
YOUR CODE: permet de varier, de moins
[ BENFNUT151 cuisiner ou au contraire de

préparer des recettes différentes
(type muffins protéinés, ou bol
d’avoine protéiné, ou glaces
protéiné etc.).

De mon ceoeur au votre
Paul James

Model PAUL JAMES
Brand Ambassador
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Merci aux « Tipeeurs », quelque soit le montant, Eric Rallo Giudiceli

pour votre contribution & la pérénisation, la gratuité et CEO Founder Fifness Mag
I'indépendance du magazine FITNESS MAG
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APRES MA 4EME PLACE LORS DE LA FINALE FRANCE IFBB
2016 EN -90KG, COMPETITION DURANT LAQUELLE ON
JUGEAIT MON PHYSIQUE PARMI L'UN DES PLUS SEC ET
DENSE, MAIS EGALEMENT DURANT LAQUELLE LE JURY ME
REPROCHAIT UN POSING NE ME METTANT PAS
SUFFISAMMENT EN VALEUR (D’OU CE CLASSEMENT), JE
DECIDAIS, SUR LES CONSEILS DE MON COACH JULIEN
SUEL, DE FAIRE APPEL A KAREN FELIX POUR AMELIORER
CET ASPECT IMPORTANT DU BODYBUILDING.

NOUS DECIDIONS DE METTRE EN PLACE UNE SEANCE DE
POSING LAVEILLE DE MA 1ERE COMPETITION DE LA SAISON
2017 : LE TOP DE COLMAR. LE COURANT EST PASSE TOUT
DE SUITE, SA SYMPATHIE ET SON PROFESSIONNALISME
M’AYANT TOUT DE SUITE RAVI. ELLE A PRIS LE TEMPS DE
CORRIGER MON PLACEMENT POUR QUE CHAQUE POSE
IMPOSEE ME CONVIENNE AU MIEUX.

e T n S SR

SAMUEL BOUR f

—
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DACHING
SCENIQUE

ING AVEC DES ZONES A ECLAIRCIR, AINSI QUE DES

OMBRE, POUR AINSI NE PAS METTRE DE TAN SUR LE

E QUI REND L’ENSEMBLE BEAUCOUP PLUS ESTHETIQUE.
!

MENT PU CONSTATER LES PROGRES DE SAMUEL
NT SES PASSAGES OU IL ETAIT PLUS L’AISE ET




DACHING
SCENIQUE

e y AVANT DE CONCOURIR.
S —
KEVIN MICHLER :

APRES DE LONGS MOMENTS A DISCUTER AVEC MON
PREPARATEUR « SUEL JULIEN » NOUS PRENONS LA
DECISION DE PARTICIPER AUX CHAMPIONNATS DE
FRANCE IFBB. CE QUI ME FAISAIT LE PLUS PEUR DANS
TOUT CELA C’ETAIT LA FACON DE POSER, CAR LORS DE
MA 1ERE COMPETITION J’Al VRAIMENT ETE RIDICULE
SUR SCENE ET JE N'Al VRAIMENT PRIS AUCUN PLAISIR.
J’Al DONC DECIDEE DE CONTACTER KAREN QUI EST UNE
PROFESSIONNELLE DANS LE MILIEU POUR ME VENIR EN
AIDE ET ALORS EN MOINS DE 2 HEURES J’Al VRAIMENT
ETE TRANSFORME SUR MON POSING. EN SEULEMENT
QUELQUES ROTATIONS ET MODIFICATIONS DE
Ehﬁ?‘%l%ENTS LES CONSEILS D'UNE PRO ONT TOUT

CE COURS AVEC KAREN M’A PERMIS DE ME SENTIR
BIEN MIEUX SUR SCENE, PLUS DE STRESS ET
D'ANGOISSE SUR LES_IMPOSES. JE SAVAIS QUE
J’ETAIS PRET GRACE A ELLE ET JE LA REMERCIE
ENCORE ET ENCORE !

ﬁ ; L)
A |3
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COACHING sceniaue

T gA, CE
SEAUCOUF

ENE ET C’ES A
FALLAIT POUR

ALISER AVEC LE

ENS A SER QUE KARE)
SENTE 8§ DE MA COM
/I JUSQUEIMON PASSAGE SU
JONSEILS VALENT DE L'OR |

MAN E A TOUS LES Q‘E-'"-
. S COURS DE
UE AVE ELLE, C’EST UM |I:'
ET TRES PROFESSIONNE|

KEVIN

f KAREN |=E|_|x COA _ NIQUE ' § JULIEN SUEL COACHING
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Aujourd’hui nous allons évoquer un
sujet particuliérement intéressant et
fortement d’actualité, je veux parler du
TAPING NEURO-PROPRIOCEPTIF,
un nom bien scientifique pour explique
bien des choses.

Tout d’abord, on ne peut pas
passer a coté d’un petit
aspect historique de la
chose. Le tape a été créé par
le chiropracticien japonais
Kenzo Kase dans les
années 70 dont I'objectif
initial était la fabrication de
matériel dont les propriétés,
similaire a la peau,
pourraient optimiser la
reconstruction des muscles.

_ Depuis, le taping est de plus en plus
- utilisé par les athlétes professionnels

et amateurs. Cette méthode s’est fait
connaitre mondialement lors des Jeux
olympiques de Séoul de 1988 par les
joueurs de volleyball japonais. Plus
récemment, au cours des jeux
olympiques de Londres de 2012, nous
avons vu gue les athlétes ont été
enregistrés dans différentes couleurs
de Tape. Cette mise sous projecteur a
suscité I'intérét d’'une plus grande part
de la population mondiale, cette fois
non professionnelle du sport.
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internal hemorrhage pain stifiness
—

lift skin up
1
3 __\reduce pain

absorb
inflammation

= @pidermis
dermis

lymphalic E

fluid H

muscle H
' muscle can

easily contract

muscle
pain

Before Kinesiology Taping After Kinesiology Taping

Le taping neuro proprioceptif présente son efficacité grace a = _ ==
I'activation des systémes neurologiques et circulatoires. La : H IR BB ARER
bande soulévera les couches supérieures de la peau (épiderme), ‘ AW 4 ‘ ‘
créant plus d'espace entre la peau et les muscles sous-jacents. |

Cet espace réduira la pression sur les canaux lymphatiques et :
créera ainsi plus d'espace pour la circulation, I'écoulement et
I'amélioration du drainage lymphatique a travers la zone
enregistrée. En raison de l'espace accru entre la peau et le
muscle, la pression sur le récepteur de la douleur sera réduite.
Cela aide a diminuer l'enflure et la douleur dans les zones
blessées. Il aide également a améliorer la circulation sanguine et
I'augmentation du flux sanguin vers et depuis le muscle
augmente la présence d’oxygene et de nutriments pour aider a
réparer les tissus endommageés et accélere I'élimination des
déchets lorsque les muscles sont fatigués.

NEURO-PROPRIOCEPTIF

LA SCIENCE DU TAPING EST BASEE SUR LE PROCESSUS DE
GUERISON NATURELLE DE NOTRE CORPS. Il apporte et
stabilise nos muscles et nos articulations sans affecter notre
gamme de mouvement et de circulation. Le tape vise la

décompression des tissus, I’augmentation des échanges
liquidien, I'optimisation du mouvement et la génération de
stimulations musculaires. Ces modalités sont d’autant plus
efficaces si utilisées conjointement avec d’autres thérapies.
Ses actions sont multiples :

_Laction de la bande soulage la
7" pression sur les nocicepteurs

_ La réduction de la pression sur
7" les canaux de drainage

(récepteur sensoriel de la
douleur), directement sous la
peau, permettant un
soulagement rapide des
blessures graves. Ceci est
particulierement efficace pour
la douleur qui persiste apres
une cicatrisation ou pour une
douleur qui n'est pas
proportionnelle a la gravité
d'une blessure.

lymphatique améliore
I'élimination des fluides et
d'autres matériaux qui se
rassemblent dans une zone
blessée. Ceci s'applique non
seulement aux blessures
sportives, mais a d'autres
affections inflammatoires, y
compris les cedémes blancs et
rouges. Aprés quelques jours de
tape, I'hématome aura
totalement disparu.
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1> PREVENTION OU SOULAGEMENT
DES SPASMES, CRAMPE ET
RECUPERATION PLUS RAPIDE

La circulation améliorée des muscles qui travaillent aide a
fournir de l'oxygéne et des nutriments au niveau cellulaire, les
tissus utilisés contiennent des déchets tissulaires qui
contribuent a la douleur et a la rigidité et limitent la capacité
de continuer a s'entrainer. Lorsque le ruban de kinésiologie est
utilisé sur ces zones, une élimination améliorée de ces
sous-produits permet une récupération plus rapide. Cela
pourrait se traduire par une performance améliorée dans les
événements d'endurance ou une récupération plus compléte
entre les événements répétitifs et a haute intensite.

SOUTIEN STRUCTUREL POUR LES
PARTIES DU CORPS EN LESION OU
DYSFONCTION.

Les propriétés élastiques uniques du tape lui permettent de
supporter un muscle ou une articulation blessé

FORCE RENFORCEE ET TONUS
MUSCULAIRE DANS LES MUSCLES
HYPOTONIQUE OU HYPERTONIQUES

La perte de force ou de tonus musculaire peut résulter
d'une douleur, d'une blessure ou d'une variété de troubles
neurologiques ou musculaires. Dans ces situations, la
faiblesse peut entraver la capacité de faire les exercices
essentiels au rétablissement ou a 'amélioration du
fonctionnement quotidien. La bande de kinésiologie ne
fournit pas seulement un soutien a ces domaines, mais elle
peut également améliorer |'activation des muscles
neurologiques, ce qui permet d'effectuer des exercices
thérapeutiques plus efficacement. L'une des utilisations
majeures de cette catégorie concerne les nourrissons et les
jeunes enfants souffrant d'hypotonie, une perte du tonus
musculaire qui limite leur capacité a apprendre a s'asseoir,
a ramper, etc. On pourrait également aller plus loin dans le
raisonnement et offrir ce genre d’application sur les
personnes atteintes de maladie neurodégénératives.
Plusieurs études ont été publiées sur ce genre d’utilisation,
mais on pourrait imaginer qu’avec I'avancé de la médecine
et les progres fait en la matiere, un ralentissement des
symptoémes et une meilleure qualité de vie pourrait étre
offert grace a cette méthode.

FITNESS-MAG.FR N'50-07-2017

S’EST.QUOI?
COMMENT

' APPLIQUE-
TON ™

Son élasticité : |a tension détermine le
mode d’action. Ses qualités élastiques
s’affaibliront au bout de 5 jours. Elles ont
déja une pré-tension sur le papier. Elles
peuvent s'étirer dans le sens de la longueur,
cependant différentes formes existes en
fonction des utilisations.

Son épaisseur : proche de celle de
I'épiderme pour avoir une similitude
mécanique et ne pas géner le mouvement.
Sa composition : Le coton est perméable a
I'air permettant la respiration cutanée. La
colle acrylique disposée de fagcon ondulée est
hypoallergénique et activée par la chaleur un
simple frottement a |'aide de la main ou des
doigts permettra une élévation de la chaleur
de la bande.

Son choix de couleur varié pour les plus
casse-cou et trés utile lors de I'application
chez les enfants, ils seront toujours tres fiers
de les montrer a leurs amis.
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LUTILISATION

.- LA FACILITATION
1. Couper la longueur désirée. MUSCULAIRE

2. Arrondir les angles pour prévenir un
décollement prématuré.

3. Installer le patient dans la position
adéquate.

4. Définir la direction du tape (de I’origine
du muscle a son point terminal le tonifie, du
point terminant a son origine a des effets , ;
relaxant sur la masse musculaire) Ce type de tension sera faite

5. Ne pas mettrefdertensions sur les essenﬂe]lgment sur un muscle en
extrémités hypotonicité.

6. Chauffer Ia degune fois'déposée (en

frottant sur la bande)

La tension de la bande doit étre de 50%
dans le sens des fibres musculaire du
point d’origine de I'insertion musculaire
jusgu’au point de terminaison (LE PLUS
IMPORTANT pour une réelle efficacité), la
pose se faire sur un muscle en étirement.

M La tension de la bande doit étre de

259%, dans le sens des fibres musculaires

du point d’insertion distal jusqu’au point ™

d’origine, la pose doit se faire sur un Embase sans tension
muscle en étirement. Ce type de tension PR

sera faite essentiellement sur un muscle

en étirement

Ilste des ' agasnls su_‘___'f_www.bodygear.fr
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TISSULAIRE SUPPORT
ANTALGIQUE MECANIQUE

Centrée sur la douleur, la tension de la La tension du tape doit étre de 50 a 90%,
bande doit étre a 50% en position de X sur muscle relaché, trés intéressant pour
la superposition des deux bandes sera le soutenir des articulations comme le
composé cuboide naviculaire de la voute
du pied,

Ou sur une ténosynovite de Quervain,
entorse externe de cheville !!

point douloureux, le muscle devra étre en
position neutre.

Trés utile pour un point douloureux
interscapulaire ou pour une
tendinopathie

ﬁ | ol

@ CLIQUEZ POUR REGARDER @ CLIQUEZ POUR REGARDER  £SS-

- . ‘ﬁ'

| &

MONTAGES
MIXTES

Une composante de tous les points vus
avant, peut étre intéressant sur des
entorses de chevilles, des chaines
musculaire douloureuses...

Tension centrifuge sur 0 a 10% localisé

sur la zone a drainer (cedématié) parfait
pour les entorses, contusions, post
chirurgie, bursite...

Pour conclure, plusieurs personnes m’ont déja fait savoir que leur tape n’avait pas
fonctionné. Ayant, suivi une formation en la matiére et I’ayant posé sur plusieurs
wcobayes » , j’ai constaté que celle-ci fonctionnait a chaque fois !

‘Cependant, plusieurs problématiques m’ont été rapportées, expliquant notamment
le mauvais fonctionnement de la méthode : Soit celui-ci a mal été positionné, soit,
il s’agit d’une blessure qui présente des domplications dépassant le champ d’action
du tape. La bande ne peut pas réparer les muscles déchires.
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Camille Amoura est Maitre de Conférences en
Psychologie & la Faculié des Sport et de I'Education
Physique de Liévin et chercheur au sein de I' Atelier
SHERPAS (Université d’Artois).
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PASSIONNEE)?

SHYNUSP! UOU INSIN \535; %}50 00) 0J0Y,

OUI MAIS COMMENT ?

Nombreux(ses) lecteur(rice)s de cette rubrique
s'entrainent quotidiennement depuis de fres
nombreuses années, fréquentent assidument une
ou plusieurs salles, ont toujours évolué dans le
monde de Ila musculation, fréquentent des
personnes liees de pres ou de loin au monde du
culturisme, lisent et regardent souvent des
documents qui concernent (directement ou non)
le corps Humain, mangent et dorment en fonction
de leurs s€ances, organisent leur emploi du temps
pour concilier vie familiale, professionnelle et
sporfive. Certain(e)s d’'entre vous ressentent
peut-éfre 4 la lecture de ces lignes un sentiment

bizarre, votre fréquence cardiaque accélere et
dans votre téte cette phrase : « Il parle tout a fait
de moi». Pour vous, la musculation ou le fitness sont
bien plus qu'un sport, c’est un mode de vie (« @
way of life »), une part de vous-méme, le ccoeur de
votre identité, vous étes « Bodybuilder(euse) », en

d'autres termes, vous étes passionné(e). Le
psychologue social dispose de plusieurs concepts
scientifiques pour comprendre et décrire cette
fusion de l'identité individuelle avec l'identité de
sportif/ve.

|
]
i
|

Dans la continuité de la Théorie de
I’ Autodétermination (Deci & Ryan, 2012),
le concept de Passion que nous propose
Vallerand (2015) est aujourd’hui
incontournable pour comprendre ce
mécanisme identitaire. L'auteur définit ce
concept de passion comme « une forte
inclination qu'éprouve une personne pour
une activité liborement choisie, qu’elle
aime, qu'elle frouve importante et dans
laguelle elle investit du temps et de
I'énergie »n. Seulement, certain(e)s
personnes présentent une passion dite «
obsessive » tandis que d'autre présentent
une passion « harmonieuse »n. Afin d’illustrer
notre propos, nous décrirons « Tom » qui
présente une passion obsessive et « Sacha
» QUi présente une passion harmonieuse.
Ces deux étudiants qui se définissent
comme bodybuilders, bien qu'étant de
vrais passionnés, ont une vie radicalement
différente. Surla base de résultats d’études
scientifiques récentes nous décrivons infra
la réalité quotidienne la plus probable de
ces deux athletes.
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Pour Tom, la musculation est sans cesse dans son esprit. Il |,
présente une passion obsessive pour la musculation si |
bien qu'il vit avec comme point de repere sa prochaine
séance a la salle, et que lorsqu'il s'y rend, il ne sait pas
vraiment quand il en sortira. D’ailleurs, d’autres
domaines de vie que d'aucuns qualifieraient
d'importants passent parfois apres (par exemple la
révision des partiels qui approchent & gronds pc:s]
Parfois, il se sent coupable lorsqu'il n'arrive pas &
concilier son sport avec ses autres spheres de vie. Sous la
barre, il ne peut s'empécher de penser qu'il devrait
réviser au lieu de pousser. Sa concentration est moindre
pendant |'effort, il regarde plus souvent la montre pour
ne pas trop abuser, il y a un décalage entre ce qu'il
devrait faire et ce qgu'il fait. Cette culpabilité se
transforme parfois en anxiété, surtout lorsqu’il doit
honorer certains engagements qui peuvent freiner sa
progression et son investissement du moment. Il le sait,
mais pourtant, difficile pour lui de changer, d'autant plus
qu’il est exigeant avec lui-méme, perfectionniste. A ce
propos, il se répete souvent une phrase : « No pain, no
gain », chaque détail compte. Il est persuadé que le
temps qu'il passe & faire autre chose que de la
musculation Iui fait prendre un retard considérable sur
les autres.

Entréaliie, I'estime de soi de Tom (la valeur que chacun \g
atfribue & sa propre personne) dépend de la musculation. 225
En effef, plus il ise sent volumineux, congestionné, secg " m > \
rigoureux sur sa diete, Pplusi'se’sent confiant dans sa vie en -

geneéral. Bien qu'il sorte™peu, il a remarqué qu'il allait plus s \Y
facilement discuter avec des inconnu(e)s lorsqu'il était au J
top de sa forme.: C’est pour se sentir bien dans sa téte et
dans ‘son ‘corpsqu'il consacre autant de ressources ¥
physiques, psychologiques efifinancieres a la musculgtion, V%
si_bienquil_vit_avec une urgence perpétuelle - aller b
s'entrainer dur. La passion prend le dessus et ce n'est plus

Tom gui contrdle sa vie, mais la musculation. Son petit ami

lui fait souvent des remarques sur le fait qu'il passe trop de
temps a la salle, qu'il aimerait passer plus de temps avec

lui. Mais Tom se braque facilement et se sent plus prompt &
prendre ses distances lorsque ce type de discussion vient

sur la table, ayant le sentiment que son pefit ami ne
comprend pas sa passion pour le culturisme et les sacrifices
nécessaires. Lorsque precedemmenT il avait tenté de
freiner son investissement ou qu'il était blessé, il ruminait, se
sentait frustré, coupable, se montrait moins patient avec les
autres, incapable de Iacher prise et d’étre dans I'instant.
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Sacha quant & lui présente un profi
diamétralement opposé de celui de Tom.

I présente une passion harmonieuse. |l
arrive & concilier son sport avec d'autres
domaines de vie importants (comme sa
famille, sa petite amie et ses études). C’'est
le plaisir et le sentiment de liberté qui
dominent son existence et le culturisme
n'est que I'occasion d'en prendre encore
plusy

Méme blessé, il ne ressent pas de fristesse,
de”culpabilité ou de honte, il sait qu'il a
toute la vie devant lui pour s'entrainer.

l ressent plus souvent des expériences de «
Flow » durant lesquelles il frouve la bonne
bare pour | progresser de  maniere
opfimale. Son estime de soi ne repose pas
uniguement ~ sur  son ressenti &
I’entrainement et son sport s'articule bien
avec sa vie de jeune pere. Il est moins
enclin d se comparer aux autres, son but
est de s'éclater dla salle et il est au contrdle
de sa vie, mais aussi de son sport.

Sans que des liens de cause a effet soient établis dans la littérature scientifique entre
passion obsessive et addiction, il est nécessaire d’'étre vigilant(e). La passion obsessive se
caractérise par le sentiment d'étre contrélé par son sport, tandis que la passion
harmonieuse se caractérise par une parfaite intégration de son sport avec les autres
domaines de vie. Lorsque la passion obsessive est extréme, de réels risques existent. Trop
nombreux sont les récits de bodybuilder(euse)s qui au début de leurs carriere prenaient du
plaisir & s'entrainer, aimaient la liberté qu’offrait la musculation.

Mais avec le temps, pour retrouver cet état de bien étre d'antan 1) les séances se sont
allongées, 2) devenues plus fréquentes, 3) les relations sociales se sont limitées & d'autres
passionné(e)s, 4) le temps passé a faire les courses et a cuisiner a augmenté, 5) les
compléments alimentaires ont pris de plus en plus de place, 8) la notion de danger s'est
trouvée affectée au point d'étre prét(e) a « s'en offrir une petite », 7) des difficultés
financieres sont apparues et 8) des compromis avec des valeurs profondes furent
consenties pour avoir le sentiment d’'exister, ou tout simplement pour pouvoir vivre du
culturisme . Les conséquences liées aux addictions sont bien connues et notre propos est
moins de les mentfionner pour effrayer que de chercher a les prévenir. Soyons
passionné(e)s, c’'est une chance d'avoir une passion dans la vie. Mais les travaux sur la
passion sont unanimes : privilégiez I'harmonie a I'obsession, il en va de votre santé globale
mais aussi (et surtout) de vos performances. Sachons parfois suivre Diogene de Sinope, |l
n'est jamais bon d'étre esclave du regard d'autrui.
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