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EDITORIAL &3 La CULTURE...
DE LA PATIENCE !

Texte : Eric Rallo-Giudicelli ; |
Fondateur & Redacteur en chef il 1 %@T memenits Q,@ W/,

| FABRICATION ET LAIT, 100% FRANCAIS QT ST
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: l -WW\Msnac .it..l.r I I

En musculation, au dela de I'euphorie des
débuts ou tout semble facile en terme de
progression méme avec un entrainement
approximatif.

I ne faut pas s'attendre a avoir des résultats
"extraordinaires" en quelques semaines ! ( je prend
volontairement le contre-pied des discours
habituels car je ne suis pas Ia pour vendre du réve
mais pour vous parler avec sincérité | ).

Cela vous prendra plusieurs mois voir plusieurs
années pour valider des changements significatifs
a la fois sur la taille de vos muscles et vos progres
en force.

Mais cela en vaut la peine en terme de gains
durables et de longévité.

Alors, persistez avec courage et abnégation dans
vos objectifs et ne prenez pas de risques non
mesurés ( et non mesurables..) pour "paraitre” sur

les réseaux sociaux en occultant "I'étre" dans la vie
ordinaire.

SUIVEZ MOt
CJl 3UR
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PORTRAIT + TRAINING BICEPS-TRICEPS
RALLO

CEO Founder Fitness Mag (i . \
Conseiller bien-&tre & longévité ; !

STRENGTH COACH & INTERNATIONAL
FITNESS COVER MODEL
Photo : ARTHUR ARSENIK

Nom : LATERZA

Prénom : MIARCO

Date de naissance : 6.8.1986

Ville : VELTHEIM, WINTERHUR
Profession : PERSONNAL TRAINER
COVER NIODEL

Idsle : GREG PLITT

Poids : 86 ke

RESEAUX SOCIAUX :

006006

Fitness . Mag conbinue sa
presenbabron dathlete et cover
' model inbernaionaux.

Azyourd’hu:, Je vous presenbe
Marco LATERZA, qui a déja signé 12
couvertures (13 avec celleci! ) .
Retrouvez-le dans un de ses
entrainements favoris, les bras !

HE A ” ME ” Marco Laberza, Sbrengbh Coach and International Fitness Cover Model

Quel homme naJamafs reve d vo.'r des bras pwssanbs et volumineux ? il nexiste pas un
homme ‘quine désire pas avoir des bras mass.'fs et définis.
LeSJambes peuvenb ébre cachees, ainsi que Ies abdominaux ou bout autre partie du corps
lorsqye vous vous promenez conbra:remenb/aux bra;.s dans b:en des circonsbtances.

2 ; / e 4
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Symboles d’élégance, force et égo
masculin, beaucoup veulent exhiber
leur bras mais trés peu en ont la
capacite !

La génétique a sans doute un réle
non-tnégligeable.

Il est nécessaire de les travailler
durement, de planifier les séances
avec precision et y inclure de
nombreux détails et techniques
d’intensitée.

Est-il nécessaire de consacrer un
jour spécifique aux biceps-triceps ?
A cette question, on ne peut
répondre que par un OUI et un NON,
car il y a une multitude de :
paramétres a prendre en compte ;gﬁ?’?@&*
parceque les bras sont entraine en
tant que muscles synergiques des
autres parties du corps, ilest
possible de dire qu’un en

isolé n’est peut- pasn

—
[
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Comme souvent, quand oﬂvfd@ire’ﬁ@gresser ouidevenir le meilleur
dans son domainey il ecessaire Warﬁser on travail et mettre
'accent sur ses p m‘%/f ) -

Pour évaluer les ratios forces/faiblesses des différents groupes

musculaires, il y a les évaluations du regretté Charles Poliquin ( qui

a ete mon enseignant et grace a qui j'ai acquis les diplémes suivants : -
Charles Poliquin PICP Strength Coach Level 2, Charles Poliquin si’ |
BioPrint Practitioner, Charles Poliquin Kinematic Chain Enhancement
lower body, Charles Poliquin Advanced Programme Design)

Une de ses évaluations consiste a étre capable de faire un curl biceps
qui corresponde a 42% du poids des tractions.

Par exemple, si tu peses 80kg et rajoute encore 20 kg pour 1 RM
(répétition maximale), mains en supination , tu « devrais » étre
capable de réaliser un biceps curl a 42kg, toujours mains en
supination.

Pour les triceps, ton Dips (répulsion aux barres paralléles) devrait étre
de 117% du poids manipulé pour le développé couché (avec barre
olympique).

Vous pouvez trouver un peu de littérature a ce sujet en cherchant
«Achieving Structural Balance by Charles Poliquin»

| ':\‘
"o\
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IMPORTANT

Dans cette routine pour les bras, je vous invite
a prendre garde a adapter la courbe de force et
varier les angles de travail.

Les images serviront donc uniquement
d’illustration,car d’autres nombreux détails
seront traités dans le texte explicatif.

L’entrainement des bras est effectué comme un
TRISET (cela signifie que trois exercices seront
exécutés consécutivement pour les biceps et il
en sera de méme pour les triceps juste apres)
Vice versa en fonction de vos priorités.

Les exercices sont illustrés avec le code A1-A3
(trois exercices) ou B1-B3 (pour les triceps)
4-5 séries par triset.

90-120s de repos.

Entre A1-A3 ou B1-B3 seulement 10s de pause
(repos), afin que le muscle soit complétement
épuisé.

Photo Credit: Arthur Arsenik

MARCO LATERZA ARNMS WORKOUT

)

FITNESS-MAG.FR N°66-11-2018
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A1 CURL A LA POULIE HAUTE

REPS : 6-8 SERIES : 4-5 REPOS : 10 SEC

CONSEILS

TEMPO 3012
2S DE PAUSE dans la position la plus
difficile (cable a 90° de I'avant-bras).

Contraction  isométrique la ou le
raccourcicement des biceps est maximal.

Au début du mouvement le cable est tenu
en position neutre et progressivement en
supination au cours de la flexion de
I'avant-bras sur bras.

Rappelez vous que les biceps sont
supinateurs et élévateurs de I'épaule, par
conséquent, si la partie supérieure du bras
s’éleve quelque peu cela augmentera la
contraction.
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A>|CURL mcuméM(s °) HALTERES °*

INS EN SUPINATION
REPS : 8-10 SERIES : 4-5 REPOS : 10 SEC

CONSEILS e

o/
TEMPO 3010
En aternative a Ila position assise,
maintenez la moitié du corps debout.
Coudes vers l'extérieur afin de recruter la
longue portion du biceps (chef long).

-

AN

CURL MARTEAU DEBOUT

MAINS EN SEMI PRONATION (PRISE NEUTRE)
REPS : 10-12 SERIES : 4-5 REPOS : 90-120 SEC

A3

- .~ CONSEILS &)

Tempo 3012 Les coudes pres du corps,
tendus vers le bas et les triceps contractes.
En position haute, maintenir 2s
isométriquement
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CONSEILS

Nous commengons par l'exercice dans
lequel nous surchargeons le triceps dans la
phase abrégée (remarque: la position du
bras, de la corde et I'angle de la partie
supérieure du corps determinent la
maniéere dont les triceps sont soumis a une
courbe d’effort). Si  nous voulons B8 -
surcharger les triceps en flexion et ¥
extension, le cable doit étre a 90 ° vers
l'avant-bras. Ensuite, nous pouvons nous
assurer que la position la plus faible
bénéficie d’une traction maximale. v A
Maintenez la vitesse (tempo) de 3.0.1 et 2 '
secondes isometriquement en position
d’'étirement.

© FITNESS- .FR
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B 3= EXTENSION UN".ATERALE
1a1/394 A TETE

REPS : 8-10 SERIES : 4-5 REPOS : 10 SEC

Avec cette variante, nous
travaillons principalement
le chef long du triceps et le
surchargeons dans |la
position ou le muscle est
plus long. La tension est
plus élevée. Nous restons
dans la position
d'eétirement la plus basse
pendant 2 secondes. Cela
augmente Il'activation car
nous travaillons sans élan.
Vitesse 3012.

AN

B 3 EXT ENSION BARRE AU
A LA BARRE EZ2

REPS : 10-12 SERIES : 4-5 REPOS : 90-120 SEC

CONSEILS

Encore une fois, toutes les
angles de la courbe de
force peuvent étre étre
couverts. Si nous voulons
surcharger la partie la plus
forte (position centrale),
c’est-a-dire ou le triceps
n'est ni completement
flechi ni  completement
étirée, nous devons nous
assurer que l'avant-bras
soit parallele au sol a
environ 60 degrés du haut
du bras. Vitesse 3010.
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Spicls & ESPRITFORI -
eni:::"_!hul:rme E RG 0 G E N E AV DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE
P 2 Pt _ T—

VONT-ILS SORTIR DES
SENTIERS BATTUS ?

Dans I'article précédent, nous avions traité de I'acide
phosphatidique et des derniéres découvertes de |Ia
recherche sur I'acide ursolique et la tomatidine, molécule
anabolisante curieusement extraite de la tomate (!). Oui, de
la tomate...

En réalité, certaines marques américaines proposent déja ce
genre de compléments alimentaires. On pourrait en rire mais ces
molécules ont été sérieusement étudiées et validées.
Naturellement, il ne s'agit pas de ravir vos beaux yeux mais plutét,
de mettre a jour de nouvelles molécules a méme de renforcer
l'arsenal thérapeutique et pharmaceutique afin de lutter contre la
sarcopénie mais plus sérieusement contre les myopathies.

In fine, I'hypertrophie musculaire de vos cheres myofibrilles n'est m—
pas |'objectif premier de la recherche scientifiqgue, méme si la L
recherche concernant la nutrition sportive est un domaine tout -
aussi développé de la science qu'un autre pourrait I'étre.
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L'ACIDE URSOLIQUE, UNE
MOLECULE CONNUE POUR SES

PROPRIETES ANTI-CANCERIGENES

PLUS QUE POUR SA CAPACITE A
L'"HYPERTROPHIE DE LA MASSE
MUSCULAIRE, SAUF QUE..

Un certain nombre d'expériences
scientifiques ont permis de mettre a
jour les effets anti-angiogéniques de
I'acide ursolique. Autrement dit I'AU et
des molécules proches comme l'acide
maslinique et oléanique sont connus
pour inhiber la croissance de nouveaux
vaisseaux sanguins, plus
particulierement en bloguant la voie
PI3K-Akt, supprimant les modifications
cellulaires qui précedent I'angiogenése.
Sur le plan de I'anabolisme cellulaire,
les effets de l'acide ursolique sont plus
mitigés.

D'un point de vue assez exotique ou
disons, pas encore totalement compris,
l'acide ursolique semble influencer une
myokine encore assez énigmatique,
l'irisine. En corrélation partielle avec la
cinétique de I'IGF-1, l'influence de cette
myokine sur la croissance des fibres
musculaires serait encore difficile a
évaluer, tant que ses mécanismes
d'influences cellulaires ne sont pas
totalement connus. Une
supplémentation avec 450 mg d'AU sur
8 semaines avec des sujets entrainés
aboutira a une augmentation de 129,
de l'irisine sérique contre placebo et
22,8%, d'augmentation de I'lGF-1.
Autrement dit, une telle augmentation
de I''GF-1 aboutirait difficilement a une
élévation statistiquement significative
de I'hypertrophie, du moins a court
terme.

LES COMPLEMENTS

ALIMENTAIRES

FITNESS-MAG.FR N°66-11-2018

-

-

-
-
.

D'un point de vue plus déterminable cette
fois, I'AU a démontré sa capacité a influencer
la réponse génétique liée au jeling, en
rapport avec le catabolisme des tissus
musculaires. Autrement dit, I'acide ursolique
présenterait des propriétés anti-cataboliques
intéressantes. En outre, il exercerait une
influence plus forte sur les genes qui
induisent I'anabolisme cellulaire gqu'il ne
ferait sur I'augmentation des taux sériques
de I'IGF-1. Cependant aucune augmentation
de I'ARN cellulaire (synthése protéique) ni du
recrutement des cellules satellites n'a été
observé. En outre, I'acide ursolique a
démontré sa capacité a augmenter la
phosphorylation (activation) de I'Akt (vers
S6K1 et K2 (kinases)) induite par l'insuline,
synonyme de croissance musculaire.

2EME
PARTIE
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L'ACIDE URSOLIQUE ET SES
COUSINS PRESENTENT DES
PROPRIETES INTERESSANTES
POUR LES BODYBUILDERS...

Disons que les voies de signalisation vers
I'hypertrophie ne sont pas toutes influencées
par l'acide ursoliqgue mais qu'il n'est reste pas
moins une molécule potentiellement
intéressante. Dans ce cadre, 'AU présente
surtout la propriété d'inhiber une enzyme, la 11
BHSD1, directement impliquée dans la
conversion de la cortisone en cortisol. A priori,
I'ensemble des études scientifiques réalisées
sur cette molécule nous laissent pense que I'AU
serait plus a méme de vous éviter de perdre du
muscle en phase de restriction calorique qu'a
vous aider a en prendre méme si cette option
n'est pas a écarter. Pour peu que vous soyez
tres vieux comme Eric Mallet (et que vous avez
plus de 45 ans), I'option AU + HMB pourrait
étre envisagée.

ﬂ‘.‘ PHASE

zzmm ULTRA

.F.I'L'I".Elﬂﬂl

FITNESS-MAG.FR N°66-11-2018

Renseignez-vous car, sans faire de
publicité, un fabricant et distributeur
francais de compléments alimentaires
commercialise de I'Ocinum sanctum,
une des meilleures sources d'AU créée
par mére Nature. Rappelez-vous
simplement qu'une quantité
raisonnable d'AU est un bienfait pour
vos petits muscles (en plus de ses
propriétés anti-cancérigénes) mais
qu'un exces est extrémement toxique
pour votre organisme (comme de
nombreux végétaux d'ailleurs).

dMMB
MEHB

LA QUALITE LA PLUS ELEVEE

DE WHEY ISOLATE

RICHE EN BCAA
ET GLUTAMINE

ZERD SUCRE AJDUTE /

1ERD ASPARTAME /

1ERD PROTEINES RECYCLEES /

1ERD OGM

¥ H{§gm?f GOOT DELICIEUX

. A

CORG=NIC

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES

RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM ﬂ
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LA TOMATIDINE, L'ANABOLISANT DES TOMATES !

NON MAIS VOUS ETES SERIEUX ??

En fait... Oui. Les tomates renferment
plusieurs molécules comme la
tomatine et la tomatidine, des

i Mallot: Pricsstation fEcpaca Corps EspitForme A Pocigion mug puostion Flarmle.  SaErpdog todaction ft commantaires €007 on vdboavoc Panllames | Mous cantactr

saponines qui présentent, in vitro, la - 3 ESPACECORPS

’ Sy e s ESPRITFORIE
particularité d'agir sur les structures
protéiques en activant notamment les :

protéines signal Akt et kinases p70S6
(comme cités plus haut). En
conséquence, la sensibilité cellulaire a
I'lGF-1 avait augmentée. Cependant, s'il
vous aviez |'idée de vous faire une cure

La tomatidine, l'anabolisant des tomates ?!

Sous [Ergo-togh avions derit un artiele su sulet dela tomstiding, une subtance ressemblist aux
pubeohdcs dan IS tomates 1 des artéres. Les dades i vitro ¢t

o
e g et molbcalires de TUs Fiows ont publites en 201
lam e Jourmal of Bictogical Chemistry sugpérent que s aras e

ance of inhiberait la crofusance de la masse grasse

Létude sclentifique

de tomates (vertes de préférence), ey e e e e
demandez-vous si vous étes en mesure - o

de digérer plus d'une tonne de tomates cergiirisaamy I (cgfj"

par jour. Raison pour laquelle, la st J

tomatidine a été isolée et concentrée en o e — e ——rl
capsules. s = ) i
Déja, je vous laisse le lien vers mon S : ) =1 B

blog, histoire que vous puissiez " .. é

développer votre culture physique et je
vous retrouve le mois prochain sur
Fitness Mag avec grand plaisir.

possa

Eric Mallet
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A FRED
éo oo IOMIPO

« LA LEGENDE»

Chef d'enfreprise, préparateur physique
coach de stars, animateur TV
champion international de bodybuilding

n A LA RECHERCHE

DU GESTE
PARFAIT

EN MUSCULATION |

Par définition, le geste parfait permet
d’'afteindre le plus haut niveau dans
toutes activites (physiques ou
intellectuelles). Ainsi, I'habileté mofrice
fine permeftra de concevoir le meilleur
dans I'échelle des valeurs en aidant a
éire plus performant dans ses activités
et plus équilibré mentalement.

NP s Y§

e T L. T N
N Waruw ~4

" Mon métier
c'est du détfail,
une
accumulation
de détails

C’est pourquoi, que ce soit dans les
sports collectifs, les sports individuels,
de raqueftes, de performances ou
arlistiques, la recherche du geste
parfait fait partie intégrante de la
pratique et de la performance.

LA MUSCULATION N'EST PAS
DIFFERENTE DE ACTIVITES SPORTIVES.

Car éfre doué compte moins que : fravailler,
éfre assidu et redoubler d'efforts. Quelque
soit I'effort demande, c'est le travail qui fini
par payer. La recherche de la perfection et
de la précision permet d’atteindre ce geste
parfait.

Ainsi, les athletes sont toujours en recherche
de perfection afin d'éfre le plus efficace et
efficient possible; comme par exemple pour
le revers en Tennis, le shoot en Basket ou
encore le franchissesment de haies en
athlétisme. lls ne laissent donc pas de place

a I'approximation. C'est le détail qui fera A A&/_)
la différence. /
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LE GESTE PARFAIT DEVRAIT
ETRE LE BUT ULTIME DE
TOUTES ACTIVITES PHYSIQUES
SPORTIVES ET ARTISTIQUES.

Dans cette recherche du geste
parfait, la musculation est un sport a
part entiere mais pas entierement a
part... On peut la qualifier de
supra-activité car elle est le sport
indispensable a tous les autres. Tout
athlete, qui pratique son activité et
tend vers le plus haut niveau, a
besoin de la musculation pour
parfaire sa préparation (physique,
mentale).

Ainsi, le but de la musculation sera
d’améliorer le geste technique
spécifique au sport pratiqué tout en
améliorant 'endurance, la
puissance, la force et le maintien de
celui qui le pratique. Ceci grace a
une préparation physique basée sur
la technique du mouvement plus que
sur la performance.
L’hérésie pour un sportif serait de
travailler seulement les muscles
agonistes specifiques aux gestes
sportifs pour uniquement améliorer
sa performance.
Par exemple, en tennis, un joueur
renforcant juste ses pectoraux afin
d’améliorer la vitesse de son service
finira par engendrer un déséquilibre
total du mouvement, de la posture et
limitera donc son geste et sa
performance.
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AVEC L'ACTEUR TOMER SISLEY ©
LORS DE LA PRESENTATION DE LA
GAMME URBAN DIET BY FRED
MOMPO
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C’EST POURQUOI, DANS LA RECHERCHE
DU GESTE PARFAIT, IL FAUT TOUJOURS
CHERCHER A TRAVAILLER EN SYNERGIE, J\
LES MUSCLES :
AGONISTES/ANTAGONISTES ET LES \ '
MUSCLES POSTURAUX AFIN DE \

CONSERVER L’EQUILIBRE
OSTEO-ARTICULAIRE DU SPORTIF. \ o

Par ailleurs, en musculation, le travail du geste
parfait commence avant méme la premiére
répétition.

C’est a dire, avant de débuter une série, I'athléte
se doit de visualiser son placement, son
exécution et son application tout au long de son

entrainement. STUDIO SPORT BY FRED MOMPO
Ainsi, grace a un placement technique parfait 1 ET 3 RUE DU DOCTEUR LEBEL

I’athlete peut enchainer les exercices sans 94300 VINCENNES
danger pour le muscle et I'articulation sollicités. TEL 0143744418

Faw

C’est pourquoi, il se doit d’étre en permanence
concentré tout au long des séries, des répétitions
et de son placement.
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Envente au': LRBAN B URBAN
StudioSport a Vincennes

Parapharmacie Monge Paris 5° - -
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Interview et photographies : David
Andrieu | www.davidandrieu.com
Photos d’entrainement réalisées

DAVID
au club Gym and Co (42 La
e N ader)
PHOTOGRAPHE Remerciements : Fabien Gil et

Nelly Rey
Tenues de sport : Bulders -
Remerciements : Kris Bulders

Age : 32 ans
. e T?’”{I}(iedi's 1_75350|:3
_/:_/i S Jy A S J\ _/_/-' JI_ .’:'A:' No l R E : Profession : Agent d‘%técst.ilgillziét

Ville de résidence : Hyéres (83)
Sponsor : Beverly Nutrition
Coach : Philippe Lamache

DU VAR

Pour sa seconde saison de

: Palmares :
4 7 ' 2018
competition dans la categorie {  1ére ala demi-finale France IFBB

bikini -172’ HOUlY Fall a su“ : @e a la finale Frange IFBB
1ére a la Monaco Prestl%e Cup

' s'imposer sur le circuit , 3e au Eric Favre Sports Games
national. Elle a méme y | 2e au Ripert’s Body Show
participé au prestigieux N/ Participation a I'Arnold CE)ﬁs;.sg |

Amold Classic Europe, a : o g e 2017

Barcelone, au mois de G . 2e-a-1acouged35§?|°§'ﬂ8£

septembre dernier. Venue de ' | 2% au Gym aind Co

I'athlétisme, la Varoise

présente un physique

' esthétique, longiligne et

 fonique. A 32 ans, elle

possede une marge de

progression considérable pour

construire une musculature qui

pourrait la

podiums

Découverte

avertie et

déterminé
sommets du
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“H.F. : Oui effectivement ! Je suis une femme active, avec un

| FITNESS MAG 55 - mo . NEss-ac

Sous tous les
angles, Houly
présente une
ligne esthétique
et une
musculature
fonique.

DAVID ANDRI U Pourquoi a as-iu Voulu fairé de la
musculation ¢ o de é

HOULY FALL . Sun‘e a mes frois grossesses; j’avais pris du
poids, commebeaucoup de femmes. Pour moi, c'était 14kglii
de trop | J'ai décidé de me prendre en main, et en 4 mois, - 2
j’ai tout perdu. Ensuite il fallait raffermir mon corps. “Clest
pourquoi j'ai décidé ¢ inscrire dans une salle ort, en
dliternance avec mes inements d'athlétisme. Je courais
le 100 m mais je me st sée. Et j'ai perdu mes objectifs de
compétition a cau _cet _amét. C'est HdEhc ’rout
naturellement que | is dirigé vers un autre sport :

bodybuilding.

D.A. : Les exigences 'dé' "‘i‘i‘ﬁfr:e sport ne sont-elles pas
difficiles a concilier avec ta vie quotidienne ?

travail a assureret 3ienfants en Bas &
difficile c'est anisation et la plc:mﬂc
C'est véritabl t un style de vie, en
et I'alimentafion. 'Cela complique co
quotidien. 1 b,

er. Le plus g
on temps.
oinements
le
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Adepte des poids libres,
Houly est déterminée &
afteindre les sommets du

bodybuilding. | R 3 b ==

=

© FITNESS-MAG.FR

: Quels sontles 3
pourrais donner

Je donnerai des
general, essenftiels

: et ne fais pas
n |mporfe quoi !
2. lln'y @ pas que le bodybuilding
dans lavie.

3. Atfention cux pseudo coaches
ou preparateurs !

L
A

D.A. : Q_t}els compiemen
alimenfaires te sembleIB M I‘u B
indispensables pour un(e) v¢/ the roece

athléte en preparahon ? f? -
L

H.F. : Les protéines en:.p@udre me
semblent indispensgblés. Dans
mon cas, j'ufilise un hydrolysat
pour sa Viigsse d'assimilation et
pour le peu dedlipides et glucides
—qu'ilpossede - consorﬁﬁ?@"@?l‘a"““._ -
glutamine pour jagider d . '
récupéerer pour Ic:smmﬂc:hon des

protéines et ‘pour favoriser la

syn’rhese de I'hnormone de

croissance. J'absorbe egqfemen’r

des BCAA au moment de mon

entrainement, a la fois ',!pour la

récupération  mais egdlemen’r %

dans un but de reco?‘]s’rruc’non
musculaire. Pour finir, jaccorde
une grande importance &iux super
aliments pour Ila quaﬂ’te des
micronutriments et © leur
assimilation.
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Classée deuxieme au Grand Prix Gym

and Co 2017, Houly Fall avait séduit les

juges et le public, gréce a un physique
= sublime.

DAVID ANDRIEU : Quelles sont
les championnes qui tinspirent,
des modéles qui te motivent ?

HOULY FALL : Je n’aipas vraiment
de modele issu du milieu des
compétitions bikini ou fitness. Mes
inspirations me viennent d’ailleurs :
mes enfants, ma famille et Dieu.

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

H.F. : Sans nul doute I'athlétisme |

Un sport que j'ai arrété a cause
d’'une blessure.,

=

FITNESS-MAG.FR
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DAVID ANDRIEU : Quels sont tes
prochains objectifs sportifs ?

HOULY FALL : Je suis en pleine
reflexion & ce sujet. Plusieurs
opportunités s'offrent & moi. J'ai
un esprit de compétition et je veux
bien faire. Je ne veux pas
concourir pour concourir | Je me
laisse donc le temps de me
oréparer dans la sérénité, avec
I'ambition de faire au mieux.

POUR TOUT PROJET
PROFESSIONNEL, VOUS POUVEZ
CONTACTER HOULY FALL VIA
SON PROFIL FACEBOOK

*dMUSBULMION = FITNESS = MODE DE VIE =

=
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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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Raquel Livia Elizondo.
Votre mére s'appelait Raguel tout comme vous.
Votre pére Raphaél avait des ancétres mexicains.
En 1980, Raquel Livia, vous remportez le premier Olympia féminin de I'histoire du
bodybuilding.
En 1980 encore, le mexicain Carlos Santana sort 'album « The Swing of Delight ».
Dans I'album se cotoient les latinos Raul Rekow, Armondo Peraza, Orestes Vilato,
Francisco Aguabella, et les jazzmen Herbie hancock, Wayne Shorter, Ron Carter et
Tony Williams.
En 1980 toujours, le mexicain Carlos Fuentes publie « « Una familia lejana ».
L'un de ses personnages dira :
« J'ai vécu toutes les époques, les belles et les laides, les folles et les ralsonna_bl_es
(...)» o
Vous Raquel Livia, la belle culturiste,
Vous Carlos, le guitariste lyrique, : %
Et vous Carlos, I'écrivain au Prix Cervantes, i
Vous trois traversés par le sang du Mexique, g
Vous avez su méler les genres, les styles, les époques. ey AL T
Vous nous avez montré que nous tous, nous toutes, e e S
Sommes une Grande Famille.
Et dans un monde divisé,

Et dans un monde en noir et blanc,
Vous avez porté la beauté du muscle féminin,
Raquel Livia,

Et toutes les couleurs du Mexique,
Raquel Livia,

Sur les toits de I'Olympe ol seuls les hommes aux musculatures hypertrophlées

Trénaient. .
L’histoire se souvient de vous, Raquel Llwa
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KAREN
FELIX
Miss Monde
Miss Univers A

4 ’,. Coaching scenique . i

@OJ@‘&
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MAILYS EST UNE JEUNE ATHLETE
REMARQUABLE ET DOUEE COMME JAI
RAREMENT VU.

- & TRAVAILLEUSE ACHARNEE ELLE A TRES VITE
o COMPRIS L'IMPORTANCE DE LA PRESTANCE
N , SCENIQUE AVANT D’ABORDER SON 1ER
b % *.! . : CONCOURS.

COMME TOUS MES ATHLE'TES JE LAl
c UAG H I N G . DIRIGEE VERS KAREN FELIX AFIN QU’ELLE

FITNESS-MAG.FR N°66-11-2018

PUISSE AVOIR LES ARMES NECESSAIRES
POUR DEGAGER SERENITE ET GRACE
LORS DE SA PREMIERE SCENE.

LBE A PARFAITEMENT ASSIMILE TOUT CE QUE
IREN LUI A APPRIS ET A ENSUITE TRAVAILLE

KAREN FELIX ET BENJAMIN ROTSAERT
M’ONT PERMIS D’ARRIVER CONFIANTE LE
JOUR J!

MERCI POUR M’AVOIR TRANSMIS LES
VALEURS DE CETTE DISCIPLINE PAR VOS
NOMBREUX CONSEILS.

JE NE POUVAIS PAS PASSER A COTE
DE KA}FEN FELIX POSTURE,

DEMARCHE, NOUS AVONS TRAVAI
E A CE QUE JE COMP
LES BASES ET SURTOUT L’AT

DE SOR
«BIKINI» A ADOPT

R LORS DU SHO

~ I CETTE PHOTO C’EST MOI, C’EST L’'UN DE MES
~ | POURQUOI, CETTE MOTIVATION JE LA PUISE EN

& PENSANT A CA, RESSENTIR DES EMOTIONS A

. | M’EN FAIRE COULER LE MAQUILLAGE, SOURIRE

A M’EN FAIRE MAL AUX LEVRES ET AVOIR LE

CCEUR QUI S’EMBALLE, LA GORGE NOUEE ET

PRENDRE FIEREMENT CE CERCLE DORE,

REGARDER MES PROCHES, MON PREPARATEUR

ET SAVOURER CE MOMENT, CET INSTANT SI
COURT, S| RARE S| PRECIEUX.

PASSIONNEE DE SHOW ET DE SHOOTING
PHOTO, J'Al RAPIDEMENT COMPRIS QUE LE
POSING ETAIT LE MOYEN DE SE SE MONTRER
SOUS SON MEILLEUR JOUR SUR SCENE.

;gg; EC_,J_E TRAVAIL QUE J’Al FAIT AVEC KAREN
DE . METTRE EN LUMIERE DES MOIS DE
PREPARATION DE LA MEILLEURE DES FACONS.

KAREN M’A AIDEE A PARTIR DE MON COACHING
SCENIQUE MAIS AUSSI APRES CAR NOUS AVONS
CONVERSE JUSQU'AU JOUR « J » . ) ]

ELLE ME DONNAIT SON AVIS VIA VIDEO, DETAILS,
TENUE, MAQUILLAGE. BREF TOUT CE QUIL FAUT
SAVOIR POUR ETRE AU TOP !

QUELQUES MOIS PLUS TARD LE TRAVAILAVEC BENJAMIN
ET KAREN ME FAIT MONTER 2 FOIS SUR LE PODIUM, EN
BIKINI ET 1ERE DE LA CATEGORIE SPORT MODEL !
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Interne en Medecine
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ASTUCE aux Curls
UN ELASTIQUE POUR

ppE GROS BICEPS 2

Cette nouvelle video en compagnie de
David et du Doc’ vous montre une astuce
simple afin d'optimiser le développement
des biceps. Lors d'un curl debout realisé a la
barre, aux halteres ou a la poulie, la
résistance est malheureusement inconstante
tout au long du mouvement. Minimale en
début et en fin de mouvement, celle-ci peut
étre compensée a l'aide d'un simple
élastique afin de propulser vos gainz vers la
stratosphere

10 }UTRITION

/

PREMIUM SIDHﬁl? RUE I]ES HUM.QIHS d7360 RMNEUILLE | 03- Hr}‘ -b1- ]’H 11 | WWW PRESTIGIOUS- NHTHIT[I]H FH ] FHI}EB[]I]K/PHESTIGIUUS NUTRITION | INSTHBHHM/@PHESTIGIUUS HIJTHITIUH > .-
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LES PRODUITS DOPANTS ET LES
COMPLEMENTS ALIMENTAIRES !

Dans cette vidéo retrouve des définitions, des
explications, mais surtout un passage a la
"C'est pas Sorcier !I" qui devrait te faire bien
rire!
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

©0o0e MUSCULATION & NUTRITION

(® CLIQUEZ POUR REGARDER

SON DOS
PECIAL

Comment muscler son dos ?
Avoir un dos large et épais ?
Dans cette video, je vous retrouve a
Las Vegas a l'occasion du Mr
Olympia 2018 au Lift Factory. Un
salle de musculation bien Old
School avec sur les murs des
graphismes magnifiques de ,
quelques stars du bodybuilding et
fitness comme Jay Culter, Phil
Health, Flex Lewis, Kai Greene,
Dallas Mccaver...

Je m'entraine avec deux
compétiteurs francais Mika et
Laurene qui sont venus participer
au Mr Olympia Amateur
respectivement en Men's Physique
et Figure.

Cette séance sera orientée
épaisseur de dos en utilisant
principalement des machines pour
limiter les blessures et ne pas
prendre de risques, je vous montre
mes meilleurs exercices dos pour
prendre du muscle sans se blesser.

s
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Premier volet d'une série exceptionnelle de
vidéos consacrées a I'épuisement ,
comprendre, agir et en finir | Des vidéos
théoriques et pratiques gratuites afin que
enfin vous accédiez & un organisme fort,
adaptatif ,résistant ...

I Aujourd’hui, premier volet " épuisement de

| quoi” 2 De quoi parle t on en fait quand on
parle d'épuisement, qu'est ce qui est
épuisé en nous 2 le comprendre est
essentiel quand il s'agira d'agir avec
efficacité .
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2N\ DEBoRAH
S &\{ DONNIER

Fondatrice Prévention Santé

, o W "
Prevention Sante
L'@mission du bien étre et de la santé

@ +5.000.000 vues JB& +3.500.000 auditeurs & +500 interviews

IlllIE‘Z!PllU R Ec ITER : L PEHT“HB n'" N
@ ENDOGRINIENNE

LES RISOUES POUR LA SANTE .
HUMAINE ET LA BIODIVERSITE
BARBARA DEMENEIX

Se déroulait le 3 et 4 février 2018 a Aix-les-bains le congres « Soigner I'Homme, sauver la
Terre » par Sens & Symboles du Dr Olivier Soulier. Nous avons eu I'occasion d’y renconfrer
Pr Barbara Demeneix, biologiste et professeur au museum national d’histoire naturelle de
Paris. Elle nous a expliqué les risques pour la santé humaine et la biodiversité des
perturbateurs endocriniens. Découvrez notre entretien exclusif.

De quelle facon peut-on sensibiliser les générations actuelles et futures quant a la

sauvegarde de la terre 2 si une sensibilisation est possible, est-elle néanmoins suffisante 2
Quelle est selon vous le lien enfre 'homme et la nature actuellement actuellement en
2018 2 comment devrait-il évoluer 2
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Musculation & Filness

LES PERTURBATEURS DE

PROGRESSION
Ra’rer la

séance de
musculation,
cela m’est
arrivé
plusieurs fois

dans ma vie.
En regle général il y
a toujours une raison
logique que je n'ai
pas voulu admettre
ou corriger. Dans
cet article je vais
vous donner des
réponses pour
terminer vos
séances de
musculation.

UN REPERE DE “BONNE SEANCE” TROP ELEVEE = RATER LA SEANCE
MUSCULATION

Tout d'abord, nous avons I'habitude de prendre les meilleures séances
d’entrainement comme base et je suis confre ¢ca. Prendre une séance excellente
comme repére va faire passer les autres pour des mauvaises séances. Si on démarre
sa séance avec une petite énergie, nous avons plus de chance de nous frustrer en se
disant que ce n’'est pas le bon jour et écourter notre séance d’entrainement. Pour
moi une bonne séance c’est tout simplement y aller, faire le job et récupérer. La
motivation ou la flemme ne sont pas des repéres mais des états d’é@me qui ne
m’intéressent plus. Chaque séance améne des minutes au compteur d’entrainement,
c’est le principal.
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Un regime
mal conduit

= rater la séance

Au début d'un régime de perte de
graisse en musculation (la séche), tout
se passe bien au niveau de
I'entrainement. Il y a une augmentation
de la vitalité par la réduction du travail
digestif et nous en profitons... Pendant
qguelques jours seulement. C'est pour
ca gue je ne fais jamais de régime
stable pendant plusieurs semaines, je
cycle mes apports pour ne pas me
retrouver dans un état d'echec.
Beaucoup de jours consécutifs en
manque de calories va ralentir le
métabolisme, limiter la récupération
d’énergie musculaire et la sensation de
congestion & I'entrainement.
Particulierement, si vous étes au
régime, et que vous n'arrivez plus &
tenir vos séances il est peut-éitre temps
de recharger avec une alimentation
plus élevée en glucides.

Un horaire d’entrainement ' nous avons nos  rythmes

variable= rater la séance

veille/sommeil d'une durée de

=) |
v

-------

Tl -~

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

plus ou moins 24H00. C'est & dire
que certains vont aussi étre
davantage du matin ou du soir,
mais ce n'est pas une fatalité.
Une personne du soir qui souhaite
s'entrainer le matin va mettre

aura plus de facilité a repasser du
SOIr.
Par conséquent, faire son

E plusieurs jours a s'habituer mais,

Y enfrainement dans un créneau

qui ne sera pas perturbé un jour
sur deux, méme si c’'est le matin
et que vous étes du soir. Si cela
I permet de tenir vos objectifs
hebdomadaires c'est le principal.
Pour moi le meilleur créneau est
| en fin de journée aprés le travail,
I'énergie est au maximum.
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Objectif photo et ‘
dlvertlssement entre

les séries =

rater la séance

En conclusion, quand j'ai commencé a éire
presen’r sur les réseaux en 2011, je me
souviens que je pouvais aller a la salle de
sport avec comme objectif de prendre une
photo apres la séance. Je ne comprencus
pas pourquoi ma séance était tirés
mavuvaise. Je me mettais une pressmn et un
objectif supplémentaire alors que I'objectif
était de valider mon programme du jour.
Enfin, prendre une photo pendant une
séance d'entrainement est trés déstabilisant
car on va conirdler et j juger le cliché. C'est
ce qui déconnecte de |'entrainement. Il
n'est pas rare que la motivation disparaisse
si on se disperse trop dans d’autres taches
durant son entrainement. Quelle que soit la
tache, tout ce qui n'est pas de
I'entrainement sera néfaste pour votre
concentration.

Pour aller plus loin, regardez mes
programmes ici
www.fitnessmith.fr/programme/

Multi-Gym
WB-MS17

b Utilisation
simultanée
jusqu’a 3 personnes

» 12 entrainements
différents sur la
méme machine

Mouvements fluides
Entrainement avec

charges lourdes sans
risque

s . 2
UNE MACHINE COMPLETE :
POUR S'ENTRAINER A LA MAISON ET EN FAMILLE
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Coach sportif X
" o @ Sportif & Alimentaire ﬁ
Ambassadeur Reebok, Myprotein et Swole O Clock o g/

VITESSE

d’exécution

A QUELLE VITESSE
REALISER MES
MOUVEMENTS
POUR PRENDRE DU
MUSCLE PLUS VITE ?

Il est commun
d’'observer en salle de

sport des personnes
musclées utiliser des
oids legers et faisant
es mouvementis
lentement.

Notre coach expert en
musculation David
Costa vous explique tout
sur la vitesse
d’'execution aussi connu
sous le nom de « tempo
» avec un extrait de son
livre Mon Coach
Musculation.
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Controler la vitesse vos |
mouvements vous permet d Qgir sur )
le temps sous tension. Ainsi, en
variant la vitesse des différentes
phases du mouvement (étirement, FA8/ = N
contraction, pause) vous pouvez "
complexifier et intensifier votre série. | -

Cette technigue se retrouve dans de
nombreuses techniques dites

« d'intensifications » utilisées en
bodybuilding. Une trés connu étant le
peaking simple qui consiste &, lors de -
la confraction et/ou lors de ® -
I'étirement, de réaliser une pause =) -_—
(phase isométrique) de quelques . : gl
secondes en milieu de mouvement L
généralement.

Augmenter votre effort grace a ces variations
permet d’'accentuer le stress mécanique et de
favoriser un meilleur développement musculaire.
Chacune des phases du mouvement présente des
intéréts pour la prise de muscle.
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Concentrique, quand vous contfractez un muscle en le raccourcissant, comme par
exemple le curl biceps. Accentuer cette phase permet des gains musculaires
superieures aux deux autres phases seules.

> En pratigue : par exemple en développé militaire : poussez la barre lentement afin
que vofire poussée dure entre 3 et 6 secondes.

- — P g

RNz

Isométrique, quand vous faites une pause dans
votre mouvement et que vous vous opposez a la
charge pour rester immobile comme  par
exemple en fraction si vous restez le menton a la
hauteur de la barre. Cet effort permet une

ischémie (réduction de la présence d'oxygéene)

tres favorable & I'hypertrophie.

> En pratique : par exemple en tirage a la poulie ')
haute devant : tirez la barre a vous et au niveau

du menton faites une pause de 15 a 20 secondes,

relchez, puis faites votre série de 8 a 10

répétitions maximales de facon classique.

‘o
Excentrique, quand vous freinez la charge, par
exemple en squat lorsque vous fléchissez les
cuisses. Cette phase permet de développer plus
de force.

> En pratique : lors du hip thrust, ralentissez la

=— descente durant 4 & 6 secondes avec une

charge lourde (entre 90 et 110% de voftre
maximum), déchargez de 20 a 40% (selon le
pourcentage utilisé) et remontez de facon
explosive. Effectuez 8 a 12 répétitions selon ce
modele.

COAGHING
DISTANCE

neilleur coaching & distance de France "
B \\ J e —
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3% de . -
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ajnartivde;28/c//mois:
www.IIBs-training.eu

" Financement sans frais sur 18 mois.
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== COACHING

S

@0oce MUSCULATION & NUTRITION

UEL PROGRAMME

POUR AUOIR DES
ABDOS EN BETON

r

AT h LA )Y YL ' le‘ e
\ & S < 3 Pact O

B Pour retrouver un ventre platet !, & - 2.0
une belle tablette de chocolat, ETios g i

servez-vous des exercices

d’abdominaux proposés

= ci-dessous.

Suivez cet exemple de
programme pendant un mois en
n’oubliant pas de respecter les

temps de récupération.

T
13
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SEMAINE TYPE D'ENTRAINEMENT : [

LUNDI : SEANCE 1
CONSACREE AU GRAND
DROIT AVEC RELEVE DE
BUSTE, RELEVE DE BASSIN,
GAINAGE FRONTAL.

MARDI : VACUUM

MERCREDI : SEANCE 2
CONSACREE AUX OBLIQUES
AVEC RELEVE DE BUSTE
ROTATION, RELEVE DE
JAMBES LATERAL, GAINAGE
LATERAL.

JEUDI : VACUUM

VENDREDI : VENDREDI :
SEANCE 3 CONSACREE AUX
LOMBAIRES AVEC
EXTENSION DE BUSTE, |
RELEVE DE JAMBES LATERAL.

SAMEDI : RECUPERATION

DIMANCHE : SEANCE 1
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% Nous partageons les mémes
valeurs, mais avant tout
la méme passion pour le sport
et le bien-éfre.
Continuons cette aventure
ensemble 9

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

4

Disclaimer et message de Fitness Mag
Ce magazine 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 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
nmagazine, merci de bien vouloir prendre toute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique

' \ URE!! Sportivement
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CALCULER

SON TAUX
DE MASSE GRASSE?

L'organisme referme deux sortes de

TOUT CE QU'IL FAUT SAVOIR [l tor " sde
SUR LA MASSE GRASSE BRI i o cocance

Connaitre notre taux de masse grasse ou peut se mobiliser. La deuxieme

body fat est utile quand on décide de faire un [HEellldglXe[Xe]CIRdelf(ololgle FoN 12
régime, ou de faire une séche lorsque l'on masse grasse du corps. Elle est
pratique la musculation ou du fitness. On répartie de maniére uniforme dans
entend plus souvent parler de l'indice de l'organisme et se localise

masse corporelle quireste le plus étudié par  JEeSEEE TSI ERoIC VR

les professionnels, mais qu'en est-il de la Le taux de masse grasse d'une femme
masse graisseuse? doit-elle étre prise en est plus éleve que celui des hommes,
compte? Le taux de masse grasse reste assez [RGIMERERIEETE ETel(ele 1) [T eIl
bas chez les personnes qui pratiquent le enfanter. De ce fait, la femme a besoin

sport. Mais, comment peut-on calculer ce de réserves en masse graisseuse pour
taux de masse grasse ? affronter la période de la grossesse. De

I'autre coté, le taux de masse grasse
homme natteint que 10 a 15% étant

LA MASSE GRASSE, C’EST QUOI ? donné quiil est riche enamuscle.

La masse grasse d'une personne représente
lensemble des graisses contenu dans son
organisme. Cette masse est différente de
I'indice de masse corporelle (imc) qui définit
la corpulence d'un individu.
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GCOMMENT GALCULER
SON TAUX DE MASSE GRASSE ?

La pince a plis cutanés est connue sous le
nom de pince adipeuse et parfois utilisée

La balance impédancemetre reste l'instrument de pour obtenir de vrais résultats. Il s'agit d'un
mesure le plus simple et le plus utilisé par les coachs outil de calcul performant qui mesure
sportifs. Cette balance fonctionne avec le principe I'épaisseur des plis.

physique de l'impédancemétrie qui consiste a
mesurer la résistance de l'organisme face au passage Comment utiliser la pince a plis cutané ?
d’un courant électrique faible dans les pieds et selon

la gamme méme dans les mains. La graisse ne Pour ce faire, il faut pincer les 4 plis qui se
conduit pas I'électricité, c'est-a-dire que le corps résiste  mesurent spécialement avec la pince: les
au courant s'il en renferme une dose considérable. biceps, les triceps, le sous-scapulaire sur

l'omoplate et sous iliaque au niveau de |'aine.
Cette balance ne travaille pas sur le méme principe

que le pése personne. Linconvénient de la machine L'adipomeétre ne donne pas de chiffres précis,
réside dans les résultats quelle procure. Il existe mais avec une certaine concentration les
parfois une erreur au niveau du pourcentage révélé mesures peuvent étre cohérentes. L'img est
par la balance connectée du fait du taux d’hydratation  une bonne technique d‘évaluation des
du corps qui varie au cours de la journée. Srogrés sportifs ainsi que la transformation

U Corps.

LA PINCE A PLIS CUTANES  [rfuiessivssrsshisbrbientn e
votre pince pour connaitre votre taux de
masse grasse.

Voici les pourcentages selon les catégories:

Femmes Hommes
Graisse dont le corps a besoin 10-14% 2-5%
Compétiteur, Athléte 14-20% 6-13%
Sportif et Fitness 21-24% 14-17%
Taux acceptable 25-31% 18-24%

Au dela : surpoids ou obésité
Cest grace a un taux de masse grasse compétiteur, athlete que les pratiquants de musculation ou
fitness apercoivent leurs abdos, et la définition des muscles.
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} LES AUTRES METHODES POUR DETERMINER L'IMG

La densitométrie osseuse ou absorptiométrie a rayons X est un dispositif qui use de
rayonnement ionisant pour déterminer des images de l'intérieur du corps. L'absorptiométrie
reste simple et rapide pour la séparation de masse maigre, masse grasse et masse calcique.

Les photos et le miroir figurent parmi les méthodes simples pour définir
rapidement les résultats. Il suffit de voir les images de référence et les
comparer avec la texture de votre corps. Ces éléments ne permettent pas :
d’avoir un indice de masse grasse précis. Dailleurs en utilisant cette méthode,
vous ne le connaitrez pas.

La balance taux de masse grasse démontre le
pourcentage approprié pour les hommes et les
femmes. Ce tableau est classé par ages et par sexe,
clest pour cela quon obtient les chiffres suivants:

20-24 ans le taux des hommes est 8 a 17 % et les femmes 22-29 "‘
m 25-29 ans le taux des hommes 11-18 % et les femmes 23-30 %

= 30-34 ans le taux des hommes 12-19 % et les femmes 24-31 %

= 35-39 ans le taux des hommes 13-20 % et les femmes 25-32 %

= 40-44 ans le taux des hommes 14-21 % et les femmes 26-33 %

= 45-49 ans le taux des hommes 15-22 % et les femmes 27-34 %

= 50-59 ans le taux des hommes 17-24 % et les femmes 29-36 %

= 60 ans et plus le taux des hommes 19-26 % et les femmes 31-38 %
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4 COMMENT REDUIRE SON TAUX DE MASSE GRASSE?

L'IMG ou Indice de Masse Grasse peut étre
diminué en effectuant du cardio par
exemple ou en réalisant des séances de
musculation. En effet, nous avons plusieurs
possibilités pour perdre le tissu graisseux.
perdre les poignées d’amour et donc
maigrir. La meilleure maniére reste un
régime alimentaire de perte de poids
adapté a vous.

Pour la majorité des sportifs, augmenter le
volume des muscles est d’'une importance
capitale sans oublier la sensation de vouloir
mincir. Les adeptes de sports adoptent un
programme régime de séche sur lequel ils
auront la capacité de contrbler leurs
habitudes alimentaires destinées a perdre
du gras. Si la masse grasse reste utile a la
production d'énergie pour l'organisme, un
taux trop important sera défavorable a
votre progression en musculation.

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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ROULAM
BOUDDIBA

JOURNALISTE

PREMIERE INTERVIEW CENTREE
SUR LES DIFFERENTS ASPECTS ET
| rﬁ; L ACTEURS DU BODY/FITNESS
| mm g | & LS p— AUJOURD'HUI
'i s LAURE ALICE (NE L'APPELEZ PAS NI LAURE NI
H.“m{ LG - ALICE MAIS BIEN LAURE ALICE) EST AVOCATE

«, 4 A :'i ] AU BARREAU DE PARIS MAIS CA, C'EST QUE

i 2 X L'ASPECT VISIBLE DE L'ICEBERG, JE VOUS LAISSE
LE PLAISIR DE VOIR SON INTERVIEW

SUIVEZ LAURE ALICE

2 S'abonner

Sfovales

LAURE ASISITNCUE
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FRED
oo MIOMIPO

« LA LEGENDE»

Chef d'enfreprise, préparateur physique
coach de stars, animateur TV
champion mfemaflona! de bodybuilding

=
LE CROSSFI T

COMMENT BIEN DEBUTER

NV s ¢

. =mAames
I TLN Y

* Mon métier

LE CROSSF'T ] cesf du détail,
NSO R I . = Une
Le crossfit, une activité a la. mode en gecyraier

plein boom, des "box" en plein Paris. Une
mode qui afttire les neophyfes comme
les pratiquants de dtfferenfes disciplines.
Ce sport est adapté a tout types de
personnes.

| R

B Comme dans chaque sport il y'a un
encadrement donc il ne faut pas se lancer seul, il !
y'a des étapes comme I’ initiation, la connexion |
neuro-musculaire, apprendre a gérer l'espaces
et l'intégrité physique doit étre respecté.

Ne pas se précipiter, prendre son temps, éviter =
les blessures inutiles. Le temps d'initiation sera
plus ou moins long. C'est pour cela que
I'encadrement professionnel est frés important.

Aujourd’hui avec GUILLAUME MONSEGURproet &
compétiteur que j'ai renconfré dans la formation
Le Panse Academy BPJEPS AF ou jeffectue des :
formations. L T
Nous avons tout de suite bien accroche car
passionné et fres pédagogue, investi dans sa
formation il nous donne envie de faire du crossfit.

Dans FITNESS MAG il va vous donner pleins de frg{? é%gggzrgg

bon conseils pour bien débuter, vous pouvez le 94300 VINCENNES
refrouver au R2 Bastille. TEL 0143744418
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INTERVIEW
GUILLAUME MONSEGUR o

_—._1-
—— -

m Fred Mompo : Bonjour Guillaume,
pour ceux qui ne te connaissent =
‘ “pas pourrais-tu te présenter ?

Guillaume Monségur : Bonjour Fred,

je -m'‘appelle Guillaume  Monségur,
j'ai 26 ans-et je suis coach de CrossFit S ’
a R2 Bakstille. ¥ '

F.M. : Depuis combien de temps~-.=|
pratiques tu le CrossFit ? Al
G.M. : J'ai demarre ‘le Crossfit- en. V&,‘P
» thovembre, 2015 parce que [Je s '
cherchais une nouvelle maniere de
m'entrainer. A ce momentla je B
pratiquais le rugby a 7 en club et .
donc  pour- augmenter mes .
performances il m'a semblé
intéressant d'utiliser cette méthode. g

,-'"'-'--__.—.‘

F.M. : Depuis combien de femps

es-tu coach ? S=—
F.M. :  Accordes-fu beaucoup

d’'importance aux réseaux sociaux ?

-
%
-
=2

Wie

G.M. : J'ai d'abord commencé a [
coacher au Canada en janvier 2017,
puis c'est a mon retour en France
que je me suis inscris a Le Panse
Academy pour obtenir le BPJEPS et
pouvoir continuer a coacher ici.

G.M. : Beaucoup je ne pense pas, maisj'y
accorde une attention particuliere. Je
pense qu'ils peuvent éfre le moyen de
faire partager ce sport et surtout le style de
vie qui'accompagne :

Le CrossFit est une véritable communauté
oU chacun peut y trouver sa place qu'il soit
debutant ou grand compétiteur et bien
evidemment les reseaqux  sociQux
permettent de se faire connaitre.

— F.M. : Pourquoi as-tu accepté de faire
— . oA cette interview ?

G.M. : Parce gue je frouve intéressant de
faire connaifre cetfte discipline aux
personnes qui n'irgit pas vers elle de
maniere naturelle. Aux premiers abords les
enfrainements peuvent paraitre
insurmontables mais en realite et c’'est ca
qui est important c'est que fout est
adaptable. De plus, il est intéressant de
faire une séance d'initiation avec toi Fred
pour montrer aux personnes qu'on peut
pratiquer en toute sécurité tout en étant
débutant.
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Fred Mompo Fais-tu de Ila
compétition ?
Guillaume Monségur : J'ai toujours
fais de la compétition méme avant
de faire du CrossfFit. En revanche
aujourd’hui mes entrainements sont
plus orientés pour continuer a
progresser et pouvoir atteindre un
niveau de compétition majeure.

F.M. : Si tu avais des conseils a
donner a nos lecteurs et/ou futurs
pratiquants ?

G.M. : Ne surfout pas commencer
seul, adapter les mouvements et les
exercices, ecoutfer son corps et bien
sUr franchir le pas et rentrer dans une
« box ).

VOICI QUELQUES SEANCES
D'INITIATION QUE VOUS
POURREZTROUVER QUAND
VOUS DEBUTEREZ

LE CROSSFIT.

La premiére séance se compose
de 4 exercices :

soulevé de terre :
box jump :

kettle swing :
fraction / tirage irx :
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La deuxiéme séance (est basée sur
les squatls) se compose de 5
exercices :

AIR SQUAT :

BACK SQUAT :

FRONT SQUAT (CLAVICULE) :
OVERHEAD SQUAT (BRAS TENDU /
SQUAT D'ARRACHE) :

THRUSTER (FRONT SQUAT

+ DEVELOPPE MILITAIRE) :

T -

—_

i 4

Il.a froisieme séance se compose La quafriéme séance basée sur ©

[
-

de 4 exercices : I'haltéro : A



(301, 3%, |1t MUSCULATION = FITNESS * MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°66-11-2018




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°66-11-2018




(301, 3%, |1t MUSCULATION = FITNESS * MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°66-11-2018

%51 M SEANCE N°3 : AU DESSUS DE LA TETE

A) Développé militaire :




A) Power clean (épaulé debout) :

.~ Pl g

‘POWER CLEAN

\
N
¥

POSITTONDE DEPART :

On commence le mouvement en soulevé de
terre, mains largeur d'épaules, la barre en
contact du tibia. Omoplate et épaules serrées et
la cage thoracique gonflée.

PREMIER TIRAGE :

Tout le poids du corps dans les talons, les pieds
ancrés dans le sol, on pousse avec les jambes et
les fessiers jusqu'a ce que la barre soit au niveau
des genoux. Le haut du corps suis le
mouvement, toujours la barre au contact du
tibia. Bras tendus et dos fixé.

PHASE DE TRANSITION :

Les jambes et fessiers continuent leurs actions,
le dos se redresse, la barre glisse toujours le
long de la jambe et va arriver au 2/3 de la cuisse
et va entamer la prochaine phase. Le bassin va
s'engager vers |'avant.

B) Power snatch (arraché debout) :
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SECOND TIRAGE :

L'accélération du second tirage est beaucoup plus
rapide que le premier. Le haut du corps se redresse,
I'angle des tibia et fémur s'ouvrent. Les membres
inférieurs jouent un grand réle car ils vont pousser
explosivement pour justement crée cette
accélération de la barre vers le haut. Sur la pointe de
pieds, les bras [égérement fléchis, les trapéze et
épaules hautes.

PASSAGE D'EPAULE :

Les pieds décollent du sol et s'ouvrent briévement
latéralement. Avec 'accélération du second tirage, la
barre est toujours en contact avec le buste et
décélére a la fin du tirage alors que le corps descend.
Les bras, épaules et trapeze tirent toujours vers le
haut, les coudes seront toujours plus haut que les
poignets.

Réception de la barre sur les clavicules. Les pieds ont
repris contact avec le sol. Cuisses a I'horizontal, les
coudes passent vers ['avant et il y'a retournement des
poignets.

RECEPTION :

On stabilise avec la barre sur les clavicules, les
membres inférieurs vont s'enclencher pour crée une
poussé et ainsi finir en réception jambes tendus avec
toujours la barre sur les clavicules.
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