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EDITORIAL €5 LE CHANGEMENT...
« C'EST MAINTENANT»

@(1 holend; ‘f"M,/

m’m ET LAIT, 1002 FRANCAIS I’rotehe mme neutre

Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteuren chef

« La folie est de e R T Maraue.
toujours se & " Francalso: |
comporter de la
méme mamere et
de s'atitendre a un
résultat différent ».
Albert Einstein.

""

dl$pon blesurnotre:
- wwwsehackntar o

SNﬁCikFIT

Mes chers lecteurs(trices),

A croire que I'un des plus grands génies que
I'hnumanité est portée devait étre un tres bon
pratiquant de culture physique (je plaisante
pbien évidemment) ... quoi que, gquand on
apprécie, que dis-je, on déguste sa citation, on
peut penser qu'ill a du faire face et savoir
surmonter sa stagnation en appliquant le
principe de confusion musculaire, de diversité
dans I'entrainement en variant les exercices et
les fechniques pour franchir de nouveaux
paliers.

J'insiste regulierement sur la nécessité de ne pas
s'entétfer G conserver un  programme
d'entrainement contre productif ou bien de
conserver les mémes exercices, mémes
charges, mémes angles de fravail indéfiniment
car on fini t6t ou tard par « griller » son systeme
nerveux, fragiliser ses tendons siles charges sont
toujours maximales, tout en  perdant
progressivement un peu de sa motivation.

]

Le changement c'est maintenant | La variété
sera votre clef de voUte, non seulement pour
consolider votfre édifice, mais pour débloquer
une période de stagnation.

Comprenez, que votre corps est plus subtil que
vous limaginez, il est doué de facultés
adaptatives qui le rendront non seulement plus
fort et plus agile avec le temps, rendant ainsi
une séance jadis difficile en une "véritable
partie de plaisir".

Eric Rallo-Giudicelli
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« LA LEGENDE»

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

INTERVIF'NV

Photothéque Emilien de FALCO 74 sy AT

coach des stars, je vous
présente, un athléte hors du
commun... dofe d'une
détermination hors paire !
Renconfre avec

Emilien

De FALCO'!

. Ce mois ci dans ma rubrique Q‘K \

(( N
Ekedi’phoro Venum
"\ r

(e
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B Fred MOMPO : Bonjour Emilien, c'est un
plaisir et un honneur de t'avoir en inferview
pour fitlness mag. Quel parcours depuis
nos enirainements a Monipellier fin des
années 2000's ( on taira la date, surfout pour moi, foi
fu avais & peine 20 ans). A I'époque tu avais 1
pleins de projets dans la tete partir aux
Etats-Unis, faire une camiére dans le
cinéma d'action et comme on peut le
constater, tu as été au bout de ftes réves,
tout éveillé. Tu es acteur, cascadeur a Los
Angeles. Quel beau parcours ! C'est un
réel plaisir pour moi aprées tant d'années
de te metire en avant dans ma rubrique.
On va passer aux choses sérieuses et
commencer l’tnterview et il me tarde
d'avoir des réponses sur ce parcours qui
me pardit plus qu'intéressant, digne d'un
scénario de film.

Alors poumrais-tfu tout d’abord te présenter
pour ceux qui ne te connaissent pas ?

‘

Emilien De FALCO : Bonjour a tous, bonjour
Fred, je m'appelle Emilien de Falco je suis
originaire du sud de la France, je suis acteur,
artiste martial francais vivant aux Etats-Unis
depuis 10 ans. Je ftravaille pnncrpalemenf
Dans le cinema d’action la pub et je suis
athlete/ambassadeur  de  la  marque
francaise de fightwear Venum, je suis
egalement sponsoris€  par la  marque
americaine d’energy drink bang energy.

F.M. : Depuis combien de temps pratiques
tu la musculation et les sports de combat?

E.D.F. : Je pratique Les arts martiaux depuis
plus de 26 ans et je pratique la musculation et
le functional fitness depuis 15 ans

B . 2 A _'——" a8 .

crédit photo : Rémy Tortosa

crédit photo : Venum
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Fred MOMPO : Comment en es-tu venu a
partir aux Etats Unis ?

Emilien De FALCO : Je suis Parti il y a
maintenant plus de 10 ans dans le but de
fravailler dans le cinéma d’action. Los Angeles
est une ville qui m'a toujours fait réver, c'est la
ville qui représente tous mes réves toutes mes
passions  (fitness, cinema d’action, arts
martiqux ) la ville par laquelle mes idoles
d’'enfance sont fous passés (Arnold
Schwarzenegger, Sylvester Stallone, Bruce
lee, Vandamme) je suis parti sans visa de
fravail , sans plan professionnel avec un
anglais approximatif.  C'est pourquoi les
débuts ont etée assez difficiles. Pas de voiturg
pas d’argent je partageai un appartement
deux pieces avec huit autres personnes et

je n’avais qu’'un seul contact a lI'époque

c 'était Julien Gréaux athlete fitness | -t )
Francais qui m'a beaucoup motive lors de D g
A JEAN CLAUDE

mes débuts aux USA. .
VANDAMME

L

JULIEN
(] {7:11) ¢

[
SYLVESTER
rAuouE

/ RNOLD
) SCHWARZENEGGER

crédit photo :
Per BERNAL
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Fred MOMPO 2 Que t'apportes
I'entrainement auv quotidien ?

Emilien De FALCO : L'enfrainement
m’apporte énormément au quoftidien c'est [Hass
fout d'abord [I'occasion de se dépasser
physiquement et mentalement chaque jour.

Je me donne des objectifs de session ainsi que
des objectifs long terme et je travaille dur pour

les atteindre. C’est egalement un ancre qui
me permet de rester concentré sur mes
objectifs personnels et professionnels, cela me
rappelle d'ou je viens pourquoi je suis Ia et ou

je vais. Cela m'apporte une certaine stabilite
dans une profession et une ville dans laquelle
rien n'est stable et ou il est fres facile de perdre

les pédales. Je vois I'entraihnement comme
une forme de méditation, pendant 2 a 3
heures chaque jour cela me sort de la réalité

du quofidien.

‘LBES T e—

w ]u uu/ﬂ M USEU I-H-I-IDN . CEDITEUR DES SPORTIFS

AVEC FREI]EHIE MI]MPI]

o * AMPHORA LEADER
wrtor [l @  SURLAPREPARATION
o ¢ ‘ :-*2;3!; -~ DU SPORTIF
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dans une série aménc e g
"Crossbones"au coté de '
Claire Foy, un fourgpav
pendant deux. mois.  Un
surrealiste. : '
Un autre ¢€lement  personnellement
marquant et symbolique méme si j'ai
aujourd’hui choisi de ne plus faire de
doublure c’est d’'avoir doublé en cascade
pendant un an Jean Claude Vandamme,
mon idole d'enfance la personne qui m'a
inspiré a travailler dans le cinéma d’action et
a déménager a Los Angeles.

La froisieme expérience marquante de ma
carriere a ete d’affronter Scott Adkins dans la
suite du film d'arts martiaux Culte
“Undisputed 2" dans lequel je voulais jouer
lors ce que je suis parti aux Etats-Unis. Cette
expérience m'a prouvé l'importance de se
fixer des buts précis.
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Fred MOMPO : Comment planifies-fu tes
semaines d’enfrainement ? Sans
tournage et avec tournage?

Emilien De FALCO : Lorsque je ne fourne
pas je m'entraine en genéral 2 a 3h parjour
le matin de préférence. Je change
regulierement l'organisation de mes
enfrainements, parfois je m'entraine 1h30
arts martiaux suivi d'1h /1h 30 musculation
et enfrainement fonctionnel, parfois
j'alterne musculation et arts martiaux un
jour sur deux. Lorsque j'ai vraiment le temps
j'aime partager mes seances en 2x 1h30
arts martfiaux le mafin et muscu le soir ou
vice versa. Lorsque je fourne si le tournage
est vraiment physique je m'’enfraine en fin
de journée sinon je m'entraine une heure
avant d'dller sur le set. je me repose en
général un jour par semaine quoi qu'il
arrive.

Fred MOMPO : Comment géres-tu ton
alimentation au quofidien? Suis tu une
diete particuliere ?

E.D.F. : Pour ce qui est de I'alimentation je
vous donne I'exemple d’une journée type
je m'entraine souvent 4 jeun avec un café
parfois un léeger snack comme des
amandes ou une banane et je mange
mon premier vrai  repas apres
I'entrainement puis je mange deux autres
repas entfre 13h ef 21 h.



J'EVITE LA NOU
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En général je mange frois
A quatre fois par jours 2
repas et un ou deux
sNAcks. je ne suis pas de
regime strict mais je suis
quelques regles simples
Jj'évite la nourriture frop «
processed » fransformée
ou industrielle, j'évite tout
ce qui est frit ou frop
sucre. Je réduis les
hydrates de carbone et
augmente protéine et
graisse insaturés lorsque je
veux sécher. Je ne
consomme prafiquement
pas de produit laitier,
occasionnellement du
yaourt grecque.

J'adore le thon le
squmon, le beurre de
cacahuete et d’'amande
que j'inclus un maximum
dans mon regime
quofidien.

venir ?

ITURE
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F.M. : Tes proches
arrivent tils a
comprendre fon
mode de vie ?

E.D.F. : Mes parents,
ma famille, m’'ont
foujours soutenu dans
le sport, mes choix
professionnels ainsi que
mon départ pour les
Etats-Unis.

lls ont toujours été
folérants et n'ont
jamais essayé de
m'empécher de faire
ces choix, ou de vivre
ce mode de vie un
peu particulier.

C'"'est vraiment une
force d'étre entouré
par de personnes qui
vous comprennent et
vous soutiennent. lls
sont foujours tres fiers
de mes succes et
accomplissement et
m’'ont également
soutenu et motivé a ne
pas lacher lors des
échecs et déeceptions.

F.M. : As-tu des nouveaux projets a

E.D.F. : Comme je I'ai dit un peu plus
haut je ne souhaite plus doubler ou

fravailler purement dans la cascade, je
suis en ce moment entrain de fravailler
dur avec une boite de production pour
developper un film d’action et avoir mon
premier role principal. Cela prend
beaucoup de temps et de focus mais
cela avance. J'espere pouvoir en parler
davantage tres vite. « Stay tuned »
comme on dit au U.S. En attendant je
continue les auditions et fravaille
occasionnellement sur des tv shows/
fiims/ pub, je confinue de
collaborer avec mes sponsors
et je reste tres actif sur les
résequx sociaux dans le but
d'inspirer et de mofiver les
gens qui me suivent.

INDUSTRIELLE, TQUT CE
QUI EST FRIT OU TROP
SUCRE

r

© FITNESS-MA




Fred MOMPO : Quels conseils pourrait tu donner a
des jeunes pratiquants de musculation et sporis
de combat ?

Emilien de FALCO : La premiere qui me vient a
I'esprit c'est lorsque Jean Claude Vandamme m'a
engagée pour éfre sa doublure dans le tv show
Amazon Jean claude van Johnson. JCVD m’a
donner un coup de téléphone la vielle du début des
répétitions et ma invité & venir chez lui pour discuter
du projet. On a discuter au bord de sa piscine
pendant pres de 3 heures. Un moment mémorable
sachant qu'il est celui qui m'a inspiré & démeénager
a Los Angeles et a suivre cette voie professionnelle.

Pour conclure cette interview je tiens & remercier ma
famille et mes proches pour m'avoir soutenu toutes
ces années et pour confinuer @ me soutenir au
quotidien. Les rendre fiers est une de mes sources de
mofivation. Je tiens également a remercier mes
sponsors Venum ef Bang energy qui me permettent
de me consacrer pleinement a ma passion. J'invite
les lecteurs a me suivirent sur instagram
@emiliandefalco afin de suivire mon actualité et/ou
de frouver une source de motivation pour
I'enfrainement.

Merci pour cette belle interview enrichissante. Il nous
fait apparaitre un parcours des plus fous avec une
motivation et une détermination hors du commun,
et surtout il ressort une belle philosophie qui est Ia
fienne. Merci pour nos lecteurs d'avoir pris aufant de
femps pour cette interview. Ce sera un plaisir de te
revoir au Salon du Bodyfithess a Paris, apres tant
d'annees !
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THED
& Coach sportif
Bloggeur

@ 0 060 Musculdation & Filness

RECUPERATION
HQ)B,MONALE

NOUS POUVONS DORMIR HUIT HEURES ET NOUS SENTIR FATIGUE,
COMME NOUS POUVONS EN DORMIR SIX ET ETRE EN PLEINE FORME.
C'est presque logique, car, un cycle de sommeil dur en moyenne 90
minutes ( 1H30 ) et pendant chaque cycle nous traversons plusieurs
étapes particulieres de sommeil.
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Si nous interrompons
un cycle, nous nous
réveillons
«difficilement».

Il nous faut au
minimum pour la
majorité des gens pas
moins de 4 cycles de
sommeil, en dessous
s’est compliqué. Si on
est sportif, mieux

vaut avoir au moins 5 |

cycles de 90 minutes.

Done, si on se couche
a O0HOO, nous
aurions tout intérét

al
nous lever a 7H30 (5 |

cycles de 90min)
plutot qu’a S8HOO.

www.powertec-musculation-france.com

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019

Au moment de vous
coucher ce soir pose
vous la question de
savoir si vous
respectez vos cycles
ou SI VOTRE
REVEIL MATIN
VIENT EN CASSER
UN, DANS CE CAS
ESSAYEZ DE FAIRE
CORRESPONDRE
VOTRE REVEIL
AVEC LA FIN D’'UN
CYCLE DE
SOMMEIL POUR
VOUS REVEILLER
EN FORME.

Multi-Gym
WB-MS17

Utilisation
simultanée
jusqu'a 3 personnes

12 entrainements
différents sur la
méme machine

Mouvements fluides
Entrainement avec

charges lourdes sans
risque

i iz - i
“UNE MACHINE COMPLETE" *
POUR S'ENTRAINER A LA MAISON ET EN FAMILLE
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Spécialiste .' ESPR,TFORME
engl:::e]:::ue E R G u G E N E . DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE
PHOTOW PAT] A RDJNO

LES EXTRAITS VEGETAUX
V0S COMPLEMENTS ALIMENTAIRES.

QUELS EFFETS,
QUEL INTERET ?

Ce mois-ci, je ne vais pas vous révéler de scoops
sensationnels en vous parlant des extraits végétaux
retrouvés dans vos compléments alimentaires.

Pourtant, il est fort probable que vous les connaissiez déja, surtout si vous

étes habitués a lire les publicités des marques de compléments les plus a : :
la mode. Mais de savoir s'ils s'averent utiles a la performance sportive, :
c'est encore autre chose. Depuis 25 ans, on nous sert du Tribulus r _'
terrestris sous le prétexte du Tribestan, méme si la majorité des Tribulus :
terrestris du marché n'ont aucun rapport avec ce fameux Tribestan, < RS

encore moins de savoir s'il permet vraiment d'obtenir un effet sensible sur
les performances athlétiques.
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Cependant, cette focalisation marketing sur un
végétal qui n'a rien d'extraordinaire vous aura sans
doute détourné de ceux qui pourraient réellement
vous apporter quelque chose sur le plan sportif.
Sans aller trés loin, pensez simplement au fameux
Ginseng ou a |'Ashwagandha, des adaptogenes
reconnus depuis des millénaires et qui sont
aujourd'hui validés par la médecine occidentale...
Dans le cadre de |la récupération post-exercices, ces
deux-la pourraient déja vous aider un tantinet a
mieux récupérer, surtout si vous n'avez plus 20 ans.

ESSAYONS DE REPLACER LES
EXTRAITS VEGETAUX DANS LEUR
CONTEXTE...

En termes de contexte, essayons d'isoler
deux sujets et compléments bien précis : les
boosters de pré-entrainement et les boosters
pro-hormonaux ou considérés comme tels.
Pour la premiere catégorie, la caféine, les
autres stimulants éventuellement ajoutés, la
créatine, le béta-alanine, citrulline et arginine
feront le gros du travail. Quant aux extraits
végétaux un peu fantaisistes que l'on retrouve
dans ces formules, impossible de vraiment
savoir s'ils vous apporteront un avantage
réel, sauf a contenir des alcaloides qui n'ont
p|US grand chose a voir avec des COPYRIGHT UDERZO/GOSCINNY
compléments alimentaires...

Quant a la seconde catégorie, il est fort peu
probable qu'un végétal agisse vraiment sur
votre taux de testostérone au point que cela
produise une différence sensible sur la force
ou la prise de masse musculaire. Dans la
plupart des cas, la créatine et le béta-alanine
auront plus de chance de faire une réelle
difference. Certains d'entre eux vous
apporteront peut-étre un peu plus d'énergie
ou de force mais cela reste difficilement
quantifiable. Pourtant, je vous inviterais
plutét a ne pas jeter le bébé avec I'eau du

bain. Si vous étes attentif, vous remarquerez

que j'avais déja mis en ligne quelques articles
(en 2013) dont le nom est assez évocateur :
« La vérité viendra t-elle des plantes... ». Le
troisieme article de cette série s'intitulait plus
précisément : « Les collegues du Tribulus
terrestris dont on ne vous parle pas ! ». Dans
cet article j'évoquais le cas - et les
expériences réalisées sur ces vegetaux — du
Tribulus alatus, une variété sans doute plus
intéressante que le terrestris pour les
musclés.




201, [ 39 [ {H] muscuLarion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETIRENLIIANT:

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019

® LES COLLEGUES DU TRIBULUS TERRESTRIS ONT
CERTAINEMENT PLUS D'INTERET QUE LE TRIBULUS LUI-MEME

Dans le méme article, je faisais également référence
au Massularia accuminata, un végétal digne
d'intérét. L'Ocinum sanctum (basilic sacré) quant a
lui, est un adaptogene qui explose tous les scores
sans que l'on comprenne vraiment pourquoi. Mais
dans ce cas, et c'est particulierement vrai pour les
végétaux tres actifs, il se peut qu'ils présentent aussi
des effets secondaires auxquels on ne s'attend pas.
Cependant, comme ils sont trés peu étudiés par la
recherche scientifique, nous n'avons aucune donnée
fiable a ce sujet, sauf a savoir — de maniére limitée —
ce qu'ils contiennent et certains de leurs effets. Dans
ce cas, je ne peux que vous recommander d'éviter
leur consommation. Légalement, on vous dira sans
doute de consulter un professionnel de santé mais
dans ce cas, il y a de fortes chances que votre
médecin n'en sache pas plus que vous. Personne n'a
la science infuse, alors mieux vaut s'abstenir.

’ s n W LTI PHASE
i i

LA QUALITE LA PLUS ELEVEE

DE WHEY ISOLATE

RICHE EN BCAA
ET GLUTAMINE

LERD SUCRE AJDUTE /
1ERD ASPARTAME /

1ERD PROTEINES RECYCLEES /

1ERD OGM
GOOT DELICIEUX

CORG=NIC

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES

RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM ﬂ
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LA PLUPART DES VEGETAUX NE
FONT PAS L'OBJET D'ETUDES
\, SCIENTIFIQUES APPROFONDIES y

Cest précisément sur ce point que
je  voudrais insister.  Nous
connaissons mal les effets d'une
consommation aléatoire d'extraits
végétaux a moyen et a long terme
sur le foie. Il y a quelques années de
cela, j'avais fait une recherche sur
ce sujet sans rien trouver de
vraiment concluant sur le plan
scientifique. Toujours est-il que de
nombreux compléments
alimentaires contiennent parfois un
véritable cocktail de végétaux aux
effets non prouvés, et encore moins
quand il s'agit d'effets secondaires
potentiels. Sur le plan scientifique,
il s'agit toujours d'un vaste terrain a
défricher. A part pour
I'Ashwagandha  qui  bénéficie
aujourd'hui d'un brevet (KSM-66®),
d'une récolte et d'une fabrication
controlée, la recherche scientifique
est encore assez balbutiante a ce
sujet. La législation est dailleurs
souvent plus lourde que les études
effectuées sur les végétaux. Cest
assez paradoxal puisque la
tradition ayurvédique a déja plus de
trois millénaires d'existence.

Et devant cette tradition
multi-millénaires, le scientifique
occidental ne sait bien souvent
qu'imposer son arrogance et son
mépris a défaut d'essayer
d'appréhender un savoir qu'il ne
maitrise pas

FITNESS-MAGFR N°70-03-2019

© FITNESS-MAG.F



FITNESS MAG MuscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

®» L'EURYCOMIA I.llNGIFULIAlJlI TﬂNGKAT

ALI, UNE INFLUED
SCIENTIFIQUEME
TESTOSTER

Si j'évoquais limmense savoir de la
tradition ~ ayurvédique,  certains
végétaux tout aussi intéressants
proviennent plutét d'Asie. Clest
notamment le cas de ['Eurycomia
longifolia ou Tongkat ali. Ce dernier a
fait l'objet d'études scientifiques
sérieuses ayant prouvé son influence
sur la libération de testostérone chez
I'homme. Toujours est-il que le sujet
s'avere particulierement complexe,
cette complexité étant due autant au
nombre incalculable de végétaux
différents qu'au nombre tout aussi
phénoménal de composants qu'ils
contiennent. Finalement, leur nombre
incalculable est un frein a la
connaissance scientifique que nous
pourrions en avolr.

Pour conclure, je ne pourrais que vous
dire ceci. Si le sujet vous intéresse, il
vous faudra faire avec ce que l'on en
sait actuellement, c'est a dire pas
grand chose. Mais quand il s'agit de
compléments alimentaires, gardez
plutét en téte que des nutriments ou
composants simples comme Ia
créatine, le béta-alanine, la caféine, la
citrulline ou I'arginine ont démontrés
leurs effets depuis longtemps alors
que la plupart des végétaux ajoutés
dans des boosters et autres formules
« pro-hormonales » n'ont pas
démontrés leur pertinence ni leur
innocuité.

'ESPACECORPS
ESPRITFORME

DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE!

™~

\

Sur Espace Corps Esprit Forme :

e Eurycoma longifolia ou “Long Jack”, revue scientifique,
potentiel et effets sur la fertilité, le muscle, les os...
https://www.espacecorps-espritforme.fr/eurycoma-longifolia-ou-
long-jack-revue-scientifique-potentiel-et-effets-sur-la-fertilite-le-mu
scle-les-0s/4849

« La Vvérité viendra t-elle des plantes, partie Ill: les collégues
musclés du Tribulus Terrestris dont on ne vous parle pas !
https.//www.espacecorps-espritforme.fr/la-verite-viendra-t-elle-d
es-plantes-partie-iii-les-collegues-muscles-du-tribulus-dont-on-ne-
vous-parle-pas/2441

- Le Tribulus serait bon pour quelque chose: 1,25 g/jour module
la disponibilité de I'IGF 1
https://www.espacecorps-espritforme.fr/le-tribulus-serait-bon-p
g%r—quefque-chosev 125-gjour-module-la-disponibilite-de-ligf-1/59

« En sawvoir plus sur le Tribulus, conseils et astuces
https://www.espacecorps-espritforme.fr/en-savoir-plus-sur-le-tri
bulus-conseils-et-astuces/4413

« Le cas du Tribulus Terrestris, quelques éléments de réponse...
https://www.espacecorps-espritforme.fr/le-cas-du-tribulus-terre
stris-quelques-elements-de-reponse/466
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v Satiétant'
v Entretien musculaire?

v 557 de glucides complexes SANS GLUTEN

v Faible en sucre

ERIC 2 FAVRE

SPORT MUTRITION EXFERT

GLUT

SPORT NUTRITION EXPERT

suggestion de présentation

' La consommation de fibres d'avoine contribue au controle du poids du fait de son effet satiétant.? Les protéines contribuent & augmenter la masse musculaire.? Les glucides contribuent & la récupération d'une fonction
musculaire normale [contraction] aprés un effort physique trés intense et/ou prolongé occasionnant une fatigue musculaire et une diminution des réserves de glycogéne dans les muscles squelettiques. Leffet bénéfique est
obtenu moyennant la consemmation de glucides, toutes sources confondues, a une dose totale de 4 g par kg de poids corporel, par prises fractionnées débutant dans les quatre premiéres heures suivant un effort physique trés
intense etfou prolongé qui occasionne une fatigue musculaire et une diminution des réserves de glycogéne dans les muscles squelettiques, et pas plus tard que & heures aprés cet effort. Informations nutritionnelles pouvant
varier selon les parfums.

°  Découvrezla gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,
magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

SPORT NUTRITION EXPERT www.ericfavre.com | suivez-nous f &) £
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DAVID
ANDRIEU

JOURNALISTE
PHOTOGRAPHE

REVELATIONS 2017 DE LA
CATEGORIE BIKINI JUNIOR, LISA
PETIT AURAIT PU ETRE
MANNEQUIN TELLEMENT SON
PHYSIQUE EST ESTHETIQUE.

Mais elle a choisi de pratiquer le
bodybuilding, pour notre plus

. grand plaisir. A un tournant de
sa carriere, elle nous fait
partager son expérience et sa
vision sur notre sport, ainsi que
des conseils précieux en
matiére d'entrainement et de
nutrition. Rencontre avec une
athléte au fort potentiel et a la
personnalité humble et
accessible.

cp%ﬂoéﬁémmm L'UNE DES
G

fnterwew et photographies : David Andrieu |
' www.davidandrieu.com
Photos d’entrainement réalisées au Gymand Co (42 La
; Talaudiéere) et a Mega Training (34 Le Crés)
R emerc:ements "Fabien GiljJean Mega et Christophe Muletier
, (Tenues Bulders)
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' DAVID ANDRIEU : POURQUOI AS-TU
VOULU FAIRE DE LA MUSCULATION ET |50 enbref..
DES COMPETITIONS ?

LISA PETIT : Comme la magjorité des
personnes, je pense, le changement
physique. Je n'ai jamais €té en
surpoids, mais a la fin du lycée je me
suis refrouvée assez grasse a cause
d'une mauvaise alimentation et du
manque d’activité physiques. J'ai
donc souhaité raffermir et muscler
mon corps afin de me sentir mieux
dans mon corps et dans ma téte. De
plus, ayant eu des problémes de dos
avec un début de scoliose, le
médecin m'avait vivement conseillé
de muscler cette partie de mon
COrps.

Quant aux compétitions, I'envie de
commencer est venue d'une
motivation commune avec Ila
personne qui partfage ma vie,
Florian Torres. Le jour ou il m'a
proposé de commencer une
préparation physique avec lui pour

la saison 2017, j'ai hésité dans un N X |

p’e'.'“'e" Temps‘ puIs Ce.ﬁe hesita TIOI"I Derriére une championne se cache souvent un

a vite disparu pour laisser place a entourage. Lisa est souvent accompagnée de son
une motivation et a une énergie conjoint Florian Torres et de son ami Christophe Muletier.

gue je ne pensais méme pas avoir.
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DAVID ANDRIEU : LES EXIGENCES DE
NOTRE SPORT NE SONT-ELLES PAS
DIFFICILES A CONCILIER AVEC TA VIE
QUOTIDIENNE ?

LISA PETIT : Tout est question
d’organisation ! Le femps doit éfre
optimisé. Choque heure de la
journée a son importance : manger,
étudier, s'entrainer et dormir doivent
étre placés inteligemment dans la
journée.

D.A.: CONCERNANT
L'ENTRAINEMENT, QUE PENSES-TU DU
DEBAT "MACHINES VS POIDS LIBRES" ?

L.P. : Je conseillerais aux personnes
qui débutent la musculation de
commencer par utiliser les machines
pour comprendre le mouvement, les
sensations associées, afin de
diminuer les risques de se faire mal.
Je trouve que |'utilisation des poids
libres, avec des charges lourdes,

doit étre pratiqué par des personnes
expenmen’rees. Personnellement, je
prefere travailler avec des machines
guidées pour me concentrer
précisement sur le groupe
musculaire que je cherche a
travailler.
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DAVID ANDRIEU : FAIS-TU DU
CARDIO-TRAINING TOUTE L'ANNEE OU
SEULEMENT EN PREPARATION A UNE
COMPETITION ?

LISA PETIT : En hors saison, je fais du
cardio une fois par semaine contre 5
fois par semaine en saison.

D.A. : _TOUJOURS SUR LE PLAN DE
L'ENTRATINEMENT, QUELS SONT LES
TROIS CQNSEILS QUE TU PQURRAIS
DONNER A UNE FUTURE COMPETITRICE
BIKINI 7

L.P. : Se donner et se concentrer au Révélation junior 2017, Lisa Petit a décroché de belles places

% % . n n r as, o 2cé 2difi
maximum & chaque entrainement. gg éﬂgsai% cc::g_usrenomes comme a la précédente édition

Ne pas négliger les exercices
d'étirement et d’assouplissement qui
permettent de mieux récupérer
niveau courbatures musculaires mais
surtout optimiser son posing ! Ne pas
abuser du cardio et miser davantage
sur la diéte.

b .

Quel que soit I'angle, Lisa Petit posséde un physique trés
esthétique. A seulement 23 ans, elle a le temps de développer
_ _ son potentiel qui ferait d’elle une redoutable compétitrice bikini.
© FITNESS-MAG.FR | : T e PN W -
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DAVID ANDRIEU : QUELS COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES TE SEMBLENT
INDISPENSABLES POUR UN(E) ATHLETE EN
PREPARATION ?

LISA PETIT : Les omégas 3, le magnésium
et la L-Carnitine sont les ftrois
compléments que je considere
indispensables pour la préparation de
compétitions dans la catégorie Bikini.

D.A.: QUELLES SONT LES CHAMPIONNES
QUI T'INSPIRENT, DES MODELES QUI TE
MOTIVENT ?

L.P. : Il y en a plusieurs mais je dirais
Natala Damek ou encore Natalia
Lugosvskikh.

Et un podium de plus pour Lisa |
Comme cette belle seconde place
auv GP des Pyrénées 2018.

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019

D.A.: SI TU N'AVAIS PAS FAIT DE BODYBUILDING,
QUEL SPORT AURAIS-TU PRATIQUE ?

L.P. : J'ai pratiqué le handball plus jeune donc je
pense que je me serai fournée davantage vers
ce sport.

D.A. : QUELS SONT TES PROCHAINS OBJECTIFS
SPORTIFS ?

L.P. : Je prépare France IFBB 2019 avec mon
copain. Mais je ne sais pas encore si je vais
concourir en categorie Junior ou Senior.

D.A.: QUEL EST TON SECRET POUR AVOIR UN TEL
NIVEAU MALGRE TON JEUNE AGE ?

L.P. : Régularité, motivation et persévérance sont
mes mots d'ordre.

Suivez Lisa Petit via son profil
Instagram @lisapetit

r

© FITNESS-
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. SUR LES

LES MACRONUTRIENTS
ET LES MICRONUTRIMENTS

Il faut donc manger sainement, varié et avoir
une alimentation équilibrée pour donner a
notre organisme le bon apport journalier
recommandé dont il a besoin en fonction
des dépenses énergétiques de la journée qui
va sécouler.
Ainsi, le corps sera prét aux efforts et
activités de la vie quotidienne mais aussi aux
entrainements de musculation que nous lui
P ferons subir.

our bien fonctionner notre Les apports nutritionnels conseillés ou ANC,

corps 3 besoin de nutriments. Ces| sont la quantité suffisante de différents
nutriments nécessaires pour assurer le bon

nutriments contiennent 2 familles| ¢, tionnement de notre corps humain.

qui sont les macronutriments et _

les micronutriments qui sont cecmgsuiics pmaconuimen g ics
2 o o micronutriments pour en savoir plus sur ce

essentiels a notre santé. que nous devons consommer.
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QU'EST-GE QUE LES

MACRONUTRIMENTS?

Les macronutriments contiennent les
protéines, les glucides et les lipides.
L'énergie dont notre corps a besoin pour
fonctionner vient de ce carburant-la.
Lorsque nous pratiquons la musculation,
répartir ses macronutriments
convenablement est essentiel a notre
progression que ce soit pour une prise de
muscle ou une perte de graisse ou méme
sans objectif spécifique. Dés lors que vous
adoptez cette méthode de calcul, vous
serez plus performant dans votre activité
sportive.

Les régles de base sont simples, si vous
mangez plus de calories que ce que vous
dépensez alors vous prendrez du poids, et
a l'inverse si vous consommez moins de
calories vous perdrez du poids mais la
encore, il ne suffit pas de ne plus manger
pour perdre du poids mais de calculer
convenablement vos macros afin de ne
pas étre en carence de quoi que ce soit et
donc adopter une diéte correcte qui soit
bonne pour votre santé.

LES

PROTEINES :

1 gramme de protéine équivaut a 4

calories. Les aliments riches en

protéines sont:

les oeufs, le poisson (thon, saumon), la
viande rouge ou blanche, les produits
laitiers (laitages), certaines légumineuses
(légumes secs), les aliments a base de
céréales, le soja, les noix, épinard et
lentilles...

Les protéines sont plusieurs acides aminés
assemblés entre elles et sont au nombre
de 20 donc les 10 acides aminées
essentielles suivantes:

I'arginine, [I'histidine, l'isoleucine, la
leucine, la lysine, la méthionine, la
phénylalanine, la thréonine, la valine, le
tryptophane.

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019

Selon l'activité et la pratique sportive, la
consommation des protéines varie entre 0,8 et 2
grammes par kilo de poids de corps. Rappelons qu'il
n'est pas nécessaire d'en consommer plus car cela
pourrait fatiguer nos reins et s‘avérerait donc
contre-productif. De plus les personnes ayant déja
des problemes rénaux doivent donc surveiller leur
consommation.

Les protéines servent a régénérer les cellules et les
fibres  musculaires.  Elles  participent au
renouvellement des ongles et cheveux. Elles
apportent les enzymes digestives, les hormones et
les anticorps entre autres et donc importante pour le
bon fonctionnement de nos muscles. Leurs fonctions
peuvent étre structurale ou métabolique. La
premiere reprend ce que nous avons cités ci dessus
et la seconde est responsable des réactions
chimiques essentielles au fonctionnement de
l'organisme. e

LES

GLUCIDES :

1 gramme de glucide équivaut a 4 calories. Dans
les glucides, on retrouve sont les aliments
comme la farine, le sucre, le riz et les jus de
fruits....

lls donnent de I’énergie aux muscles et au cerveau et
tout sportif doit en consommer. lls se transforment en
glucose et le corps se sert d'une partie comme énergie
directe et l'autre est stockée en glycogene dans les
muscles et le foie.

Dans les glucides figurent aussi certains légumes qui
contiennent également des prébiotiques et
probiotiques dont notre corps a besoin pour notre
santé.

Par exemple les flocons d’avoine, céréales complétes
ou les artichauts contiennent des fibres et
prébiotiques bons pour la flore intestinale. Cette
famille de glucides contient toutes les fibres
alimentaires qui ont pour réle de ralentir la digestion
et nous protéger de la constipation, régularise le
cholestérol et lutte contre certains cancers. Ce sont
elles qui nous donne limpression d'étre rassasié car
elle gonflent dans notre estomac et de ce fait régule le
transit.

Le yaourt a la grecque (ou fromage) quand a lui
contient des micro-organismes vivants (probiotiques)
également bons pour la flore. Certains pratiquants de
musculation consomment ces probiotiques sous
forme de compléments alimentaires. En effet selon
leurs objectifs, ils doivent manger en plus grande
quantité que des personnes sédentaires et de ce fait
peuvent fragiliser leur flore intestinale. Cette
supplémentation les aide a la digestion et permet de
mieux assimiler les nutriments.
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LES
LIPIDES :

1 gramme de lipide équivaut a 9 calori
Dans les lipides, il y a les jaune
les avocats, les olives, les fruits

1 gramme de lipide équivaut a 9 ca
les lipides, il y a les jaune d'oeufs, le
les olives, les fruits secs....

Les lipides fournissent de I€nergie €
aux transports de certaines
Vitamines A, vitamines D, vit
vitamines K qui ont un pouvoi
vitamine D que l'on appelle au
du soleil est notamment ret
chocolat noir ou les sardines
en plus de la recevoir
I'intermédiaire des UV du so

uvée dans le
U maquereau)
a peau par

Les lipides contiennent eu

Acides gras saturés : exem
coco

Mono-insaturés, poly-insaturés: par exemple
huile d'olive, colza, avocat

et 6)

Les acides trans : les fritures ef ines

Les macronutriments so des sources
dénergie que l'organisme va utiliser
immédiatement ou sur plus long terme. Quoi
qu'il en soit, notre organisme ena absolument
besoin afin que notre corps fonctionne
correctement.
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QU'EST-CE QUE

LES MICRONUTRIMENTS ?

\

Les micronutrients sont les vitamines et -
les |

minéraux, les oligo-éléments et
acides gras essentiels.

A la différence des macronutrients, les
micronutriments ne contiennent pas de
calories mais sont absolument essentiels
pour le processus biochimique de
I'organisme. Elles sont la notamment
pour le renouvellement des cellules,
I'élimination des toxines ou luttent
contre le Vvieillissement. Ills sont
principalement consommés dans les
fruits et légumes frais.

Certains micronutriments sont dit « essentiels
». Cela veut dire quiils ne peuvent pas étre
synthétisés par l'organisme et doivent étre
amenés par l'alimentation. Une carence de
certains aliments dit essentiels conduira
inévitablement a des maladies
cardiovasculaires ou autres.

Les vitamines hydrosolubles (vitamines B,
vitamines C) apportés par les fruits et [égumes
sont gorgées d'eau

Les vitamines
amenées principalement par les lipides.

Notre organisme n'en fabrique pas, donc
manger équilibré pour avoir son apport
quotidien ou se supplémenter permet
d'apporter a notre corps tout ce dont il a
besoin pour lutter contre la fatigue et
améliorer ses défenses immunitaires. il existe
en tout 13 sortes de vitamines qui vous
apporteront des effets bénéfiques.

Les sels minéraux sont une catégorie de
micro-nutriments issus de roches retrouvées
dans les aliments sous leur forme naturelle et
sont au nombre de 7. Le fer qui aide a
fabriquer les globules rouges qui transportent
l'oxygéne dans le sang. Autre exemple, le
cuivre pour le bon fonctionnement du coeur
et l'entretien des cartilages. Il y en a
évidemment d’autres mais je ne vais pas
tous les citer.
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Et enfin les oligoéléments totalisent 15
variétés et en voici quelques uns : le
sodium, le calcium, sélénium, cuivre, or, fer,
fluor, zinc, phosphore, manganese et
magnésium, antistress naturel qui régule le
sucre dans le sang.

Oligo signifie peu, ils deviennent
dangereux pour la santé si nous les
consommons en trop grande quantité.

Les micronutriments contrairement au
macro, n‘apportent pas d'énergie mais sont
indispensables pour nos fonctions vitales.
La répartition est d’environ 98% d’eau et de
maronutriments et 2% de micronutriments.
Ces derniers sont obligatoires pour notre
équilibre alimentaire.




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

CONCLUSION

Normalement, notre alimentation nous
permet de fournir a notre corps toutes
les vitamines et minéraux nécessaires.
Malheureusement, a I'heure actuelle, la
qualité de la nourriture et des aliments
que nous consommons sont altérés par
I'industrialisation de nos denrées. En
effet, les traitements industriels
diminuent considérablement l'apport de
ces vitamines et minéraux.

La pollution et le tabagisme détériorent
voire détruisent ces vitamines et certains
traitements médicamenteux réduisent
I'absorption de certains micronutrients.

De plus, les pratiquants de musculation
ou de sport ont besoin de plus de
magnésium, zinc et autres vitamines. Les
exercices intenses et prolongés fatiguent
le muscle. Sil y a une carence en
vitamines et minéraux, les os peuvent
étre fragilisés et les blessures plus
fréquentes. De méme qu’un surmenage
OuU une grossesse peuvent amener a
devoir en consommer plus.

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
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C'est pourquoi il est recommandé aux athletes
et aux personnes ne pratiquant pas d'activité
physique de prendre des compléments
alimentaires afin de pallier une éventuelle
carence en vitamine. Attention toutefois a ne
pas tomber dans lexces non plus. La
micronutrition doit étre adapté a chacun tout
comme le calcul des apports journaliers
recommandés.

Avant de décider de se supplémenter, il peut
étre judicieux de faire un bilan de santé en
demandant a votre médecin une vérification par
prise de sang ou test urinaire.

Et voila, vous savez désormais ce que sont les
macros et micronutriments, éléments
essentiels pour notre organisme.
Plus d’excuse pour se maintenir
en bonne santé!

BUgA  BOG  CONLET

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019
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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
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PAGES CONSULTABLES GRATUITEMENT !

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
magazine, merci de bien mulonr prendre toute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique
et sportwe. BONNE LE
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J’Al LONGTEMPS VECU DANS UN CORPS QUI M’'A FAIT SOUFFRIR ET ME
SENTIR SEULE.

ETRE ATHLETE C’EST SE CONSTRUIRE UN NOUVEAU CORPS AU PRIX
DE FATIGUE, DE FAIM ET DE DOULEURS. C’EST VIVRE INTENSEMENT
NON PAS POUR LES HONNEURS OU POUR LES AUTRES, MAIS POUR
GRANDIR SOl MEME. SUR CE CHEMIN ON APPREND L’HUMILITE ET LE
RESPECT DE LEFFORT. '
JE N’Al JAMAIS EU TENDANCE A CHERCHER LA FACILITE. i

JE N’ETAIS EN COMPETITION AVEC PERSONNE. JE N’Al JAMAIS ,
EU ENVIE D’ETRE MIEUX QUE QUICONQUE, MAIS SIMPLEMENT;
D’ETRE MEILLEURE QUE LA PERSONNE QUE J’ETAIS AVANT.

JE ME SUIS DIT QUE CE PAS VERS LA COMPETITION POUVAIT ME
SORTIR DE MA ROUTINE POUR OBTENIR LE MEILLEUR DE MOI-MEME.

CETTE EXPERIENCE M'A APPRIS LA PATIENCE EN ACCEPTANT LA |
LENTEUR DES PROGRES MAIS A RENFORCE MON BIEN ETRE

ADELINE SETRAN

CE|

e

f N Lo ' «CE N’EST PAS MA VOLONTE QUI
.¢ 2 e MENE AU BUT MAIS LE BUT QUI

VELOPPE MA VOLONTE.»

L]
,
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S| JAVAIS UN SEUL CONSEIL A DONNER AUX AUTRES
ATHLETES QUI SOUHAITENT SE LANCER, C’EST DE
S’AMUSER, C’EST UN PEU CLICHE MAIS POURTANT A
LA BASE LE SPORT DOIT ETRE AMUSANT.

ClI DESSOUS LORS DE MON MARIAGE CET ETE 2018
EN GRECE A SANTORIN.

CETTE FORMATION AVEC KAREN °
CONSISTE A VRAIMENT DECQUVRIR ET '
EXTERIORISER DIFFERENTES EMOTIONS
TOUT _ EN APPRENANT A LES
CONTROLER.

COACHING SCENIQUE AVEC KAREN FELIX :

IL M’A FALLU ACQUERIR LA BASE POUR PERFORMER
EN COMPETITION DANS MA CATEGORIE : LES
FAMEUSES POSES |IMPOSEES ET LEURS
TRANSITIONS.

L'APPROCHE EN EXPRESSION SCENIQUE AETE FORT
INTERESSANTE CAR EN PLUS KAREN SAIT
RENFORCER LA CONFIANCE EN SOI.

J’Al COMMENCE A M’APPROPRIER MA MUSIQUE, UN
MORCEAU QUELLE MA CHOISIT ET QUI ME
PERMETTAIT DE FAIRE, RESSORTIR MA FEMINITE
AVEC MA PERSONNALITE.

KAREN M’A VRAIMENT APPRIS A COMPRENDRE LA
DIFFERENCE ENTRE ETRE UNE ATHLETE SUR
SCENE ET ETRE LA PERSONNE QUE JE SUIS DANS LA
VIE DE TOUS LES JOURS... QUAND ON SAIT QU'ON
JOUE UN ROLE TOUT EST PLUS FACILE A GERER.



WJ: T Gk S LA TN
o T 4 o A

a :ﬁ{ _l:ﬁ"" “} ‘ . _‘_u.,
AR W il
S oy + ; - -

DANS CET APPRENTISSAGE, IL N'Y A PAS DE PLACE
POUR L’IMPROVISATION, TOUT EST MAITRISE AU
MILLIMETRE PRES.

NOUS AVONS PENDANT CE COURS PROCEDE A DES
EXERCICES POUR MIEUX APPREHENDER LE BON
PLACEMENT DU CORPS, LES DEPLACEMENTS SUR
SCENE, LA GESTION DE LESPACE, LAUTOGESTION.

Im MUSCULATION = FITNESS * MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°70-03-2019
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AVEC KAREN. TOUT EST PRIS EN COMPTE, CORRIGE ET

PERFECTIONNE : Y
POSTURE, L’ATTITUDE, LEMOTION ET ENFIN LA’ CREATION D’UNE
GESTUELLE OU JE ME SUIS SENTIE VRAIMENTA MON AISE !

LES POSES, LA RESPIRATION, LE, REGARD, LA

s B

I

M’ACCORDER LE PROFESSIONNALISME ET LA
RENOMMEE DE KAREN ETAIT UNE MANIERE DE
M’ JNVESTIR  ENCORE PLUS ET DE ME
DEMARQUER POUR ARRIVER AVEC UNE
LONGUEUR D’AVANCE.

PARI GAGNE !
ADELINE SETRAN
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Nouveau

o/ Mr UNIVERS NABBA

— ’ f _a 3 _Photggrap
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% 0 ' " | Vet photothque Christophe HERITIER
"4 - ,.. ._ - — ‘.‘
22X ’ : L
[\ ‘.. » -
o 2 ¢ ey B

Récemment couronné a Univers, Christophe V. F . .
Héritier nous dévoile le parcours qui I'a amené al -
sa superbe victoire. ‘

Christophe CORION : Bonjour Christophe, toutes

nos félicitations pour ta victoire au Mr Univers a
Birmingham.

Quelques semaines apreés ta victoire comment
vas-tu ?

Christophe HERITIER : Bonjour a tous, merci
beaucoup chrisophe !

Je vais tres bien merci ! j’ai repris du poids ainsi que de
la force ¢a fait du bien de retrouver de I'énergie dans
son corps apres cette longue et éprouvante préparation.
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Chrlstophe CORION : Comment s'est déroulée

NABBA

Christophe HERITIER : La compétition s’est tres Classic Ph&q:e .
bien déroulée, il y avait une super organisation de la e
part de la fédération NABBA. Ce fut un réel plaisir de M. Universg _MBEL.M\
participer a une telle compétition et un honneur de R 201

remporter le titre de Mr Univers Classic Physique ! bl BT P

.....

__,_‘-“ TN
O s M

C.C. : Quel était le niveau de ta categorle et de
I'ensemble du concours ?

C.H. : Le niveau de ma catégorie était tres bon. Il y
avait un plateau de 17 athletes du monde entier avec
parmi eux 4 athletes de I'équipe de France. Le niveau

de la compétition était tres relevé comme chaque
année. Nous sommes dans une fédération ou a la
base il n’'y a que des poids lourds... la NABBA est une
des plus grosses fédeération et plus ancienne dans le
body building puisqu’elle a 70 ans.
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Christophe CORION :A quel
moment tu t’es dit je peux gagner ?

Christophe HERITIER : A quel
moment ! Tout simplement quand ils ont
appelé le second I'anglais qui était un
adversaire redoutable.

C.C. : Apres cette superbe victoire
au Mr Univers quels seront tes
futurs objectifs ?

C.H. : Mes nouveaux objectifs sont de
prendre plus de volume et progresser
encore afin de conquérir de nouvelles
victoires.

| 12220_CosT Tolasine virt

QO LGS
D LUPS OhTY\‘AL] 4 . w.v

BAD GUl/ " BONE ST{Av MESTAL
Lraonips l ' . SLye 'HC LIrvID /
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CORION : L’as,pect mental"
ant en Bodybuilding,
s-tu ?

e HERITIER : Tout a fattdaccord,
t, le mental'est 80% d’une-

[

g
quel moment as-tu démarré ta,

" C.H. : Jai attaqué ma préparﬁf;ﬁn“‘?ﬁrja' nvier, ' _- :
en tout 21 semaines de diete !
. /

C.C. : Peux-tu nous donner les grandes
lignes de ta séche 2 e

« ~C.H. : Mes grandes lignes sont" .+

Des entrainements intenses 1 a deux-fois par

jour avec une diete caﬁbi‘éﬁfaueg@%.prét ',
o

C.C. : Pour ta prochaine competltlon~-

quels sont les groupes musculalres que

tu vas améliorer ?

C.H. : Pour ma prochaine compétition je =~

compte tout améliorer surtout mon épaisseur

C.C.: Pour conclure, une petite
anecdote que tu me confuals, avec qui
les juges t ont ils compareé ?

C.H. : Les juges on dit que je ressemblais a
- A Berry Demey.

Photo Michel TOULC




Informatique & Développement Clest l'informatique
qui s’adapte a vous

et non l'inverse !

Depuis I'an 2000
Sarl LNG INFORMATIQUE

\ "a J ‘ | Y .’-

wC.RM PERSI!

CUSTUMER RELATION MANAGEMENT Conforme a Ia NF525

( Loi «Macron»*)

= Gestion clientele
= Facturation

= Stocks (multi-dépots / multi-zones)
= Conforme a la NF525

Larticle 88 de |a loi finances pour 2016 instaure une obligationion pour
les commergants de se doter d'un logiciel de caisse ou systeme non
frauduleux a compter du 1er janvier 2018

Le logiciel ou systeme sécurisé obligatoire a compter du ler janvier 2018
pour tous les commercants devra satisfaire a des conditions d'inaltérabilité,
de sécurisation, de conservation et d'archivage.

® LNG INFORMATIQUE  société AGREE FORMATEUR
Enregistrée sous le numéro 94202082220 aupres du Préfet de Corse
RC/SIRET : 438 484 362 00035 NAF :6201 Z

m Appelez-nous au 06 09 20 67 26

ou par email a contact@Inginfo.com
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CONSEILS

ANATOMIE & MUSCULATION
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B LES TUTOS MUSCLES 14
Nouveau tutoriel de musculation de la chaine
Les Tutos Musclés.
Aujourd'hui on parle épaules : leur anatomie,
la mécanique et méme I'exécution de certains
exercices pour les développer.
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SHAREFITNESS

Bloggeur

=y

= 1 e PAUL MATTHIEU
CHIARONI ¢

Interne en Medecine

SHAREFITNESS ar"

< PIOIGQBZ VO0S
genoux

Les problémes de genoux sont tres fréquents
en musculation et de nombreuses personnes
en souffrent. Douleurs (mouvements de
flexion/extension, montée d'escdliers...),
mauvaise posture et problemes
orthopédiques en sont les principales
consequences.

Dans cette vidéo, vofre coach David
accompagneé du Doc' expliquent un
probleme de posture  fréguemment
rencontré chez les pratiquants de
musculafion (et plus particulierement les
femmes) : le genu valgum ou « genoux en X »,
lorsque les genoux sont orientés vers l'intérieur.
Origines anatomiques, conséguences
biomécaniques et solutions simples pour
minimiser le probleme et réduire les douleurs
sont abordées dans cette video.
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NATHALIE
MUR
IFBB PRO
BIKINI

TRAVAILLEZ VOS

COURBES

A votre avis, quel est le muscle le
plus puissant du corps humain ?

Le grand adducteur, le triceps, le
deltoide, la langue 22¢

Et bien non, c'est le grand fessier !

En fermes de puissance absolue, c'est le
grand muscle fessier qui détient le record. lI
a pour réle de nous maintenir debout et de
tirer la cuisse vers I'arriere pendant la
marche ou la course. C'est aussi lui qui nous
permet de nous relever quand nous sommes
assis.

Tres sollicité, le grand muscle fessier est ainsi
le plus volumineux du corps humain, qui
donne & la fesse I'essentiel de sa forme.
Nous révons toutes d’avoir de beaux fessiers
galbés, tonifiés que nous pourrions afficher
fierement sur la plage ou sur scene.

© FITNESS-MAG.FR
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Donc il est important pour cela de les travailler
régulierement pour obtenir des résultats.
A grands muscles, entrainements approprié

Je vous propose 1 séance a faire 2 fois par semaine

que vous pouvez ajouter a I'une de vos seances :
d’entrainement du haut du corps ou que vous

pouvez faire toute seule. r

PETITES CONSIGNES : © FITNESS -1k '

-> Ne pas faire vos répétitions trop rapidement, de
facon a bien ressentir la contraction des fessiers,
comme suivant, par exemple :

2 secondes en concentrique (phase de confraction du muscle) et
2 secondes en excentrique (phase d'étirement du muscle)

-> |l faut choisir des charges adaptées | C'est-O-dire que pour un
exercice ou il est note x15 reps, il faut que la 15ieme reps soit dire et
gue vous ne soyez pas capable d’en faire plus. Prendre du temps
pour choisir ses charges est important que ce soit pour cette
enfrainement ou un autre.

-> R 1’ signifie Repos 1 minute

T
SEANCE SPECIALE

FESSIERS

1. aBDUCTEURS
ELASTIQUE

Utiliser une bonne
résistance élastique

3x20
RT’

2 FENTES
CROISEES

Haltéres ou Kettle Bell
(faire 15 reps sur une

jambe puis faire
I’autre jambe)
3x15

RY’
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3. WALL SQuAT

Haltéres ou Disque

Y reps partie basse

(ne pas faire le squat en
amplitude compléte)
3x15

RY

A AIR SQUAT JUMP

3x12
RT’

) . FENTES MARCHEES

Haltéres ou powerbag
le genou doit quasiment
toucher le sol

3x30 pas

RT’

5. sumo Sauat

Haltéres ou Kettle Bell

3x15
R1T’

NATHALIE MUR

1ere IFBB PRO Bikini Francaise

Session Posing Bikini sur RDV ou en groupe / Camp Bikini
info.bikinisecret@gmail.com

Team Eric Favre Sport
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ERIC FAVR

FESTIVAL s
SPORT SANTE

* MEN’S BODYBUILDING / CLASSIC / PHYSIQUE
* WOMEN’S PHYSIQUE / FIGURE / BIKINI
£ PROMOTEUR OFFICIEL

PRESENCE EXCEPTIONNELLE ' 1 NPG FRANGE

Président NPC USA Mr OLYMPIA 2018

7 ¥RANCE

BODY BUILDING

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK & INSTAGRAM . n
WWW.ERICFAVRE-SPORTGAMES.COM
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i’ . Fondatrice Prévention Santé

ev 1?‘&!'
L'emission du bien étre et de Ia sante

w80% DES
NE SERVENT A RIEN

PR PHILIPPE EVEN

" PrPhilippe Even

80% des médicaments ne servent a rien, c'est votre constat 2

Ou ont été et sont fabriqués les médicaments 2

Comment est né I'industrie pharmaceutique en France 2

Quelle est la proportion de médicaments inutiles aujourd'hui @

Face au manque d'innovation quelle est la stratégie des laboratoires pharmaceutiques 2
Il faut voir tout noir dans I'industrie pharmaceutique selon vous 2

Pourquoi est-il urgent de faire le ménage sur le marché 2

Quand I'industrie nous font preuve de scientifiques, vous pensez que c’est comompu 2

a lI'étranger, c'est différent qu’en France 2

Entretien avec Pr Philippe Even, médecin pneumologue francais, Professeur émérite a
luniversité Paris Descartes, president de ['Institut Necker, membre de ['Association
Internationale pour une Médecine Scientifique, Indépendante et Bienveillante.

Guide dcs
4000

médicaments
“Iueb' i“u‘“cs a m a zo n
ou dangereux

Cancer, b 1 pestermion, L i -

NOUVELLE EDITION
DU SEUL GUIDE INDEPENDANT
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en 3 etapes Qfﬁ.
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Vous voulez voir se réparer vos intestinse

cesser de souffrir aprés chaque repas ,
oublier constipation, inflasmmations
diverses et méme jusqu'au...cancer 2
Alors cette vidéo est faite pour vous !
Trois grands principes et un jus pour régler
définitivement les problémes intestinaux
...Juste du bon sens ceci dit ...
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ERIC
RALLO
- CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité
g

wsaf’@

0 GONSEILS « ELEMENTAIRES »
POUR PROGRESSER EN

MUSGULATION

POUR AVOIR UNE PROGRESSION LA PLUS

« LINEAIRE » POSSIBLE, SANS ARRET POUR
CAUSE DE BLESSURE(S) :

I REGLE N°1

®
Ne rajoutez du poids que si vous pouvez F"-NES)MAGJ
effectuer vos répétitions en amplitude _ sevTE—
compléte

I REGLE N°2

ESSENTIELLE ; ne négligez pas voire
échauffement, autant musculaire,
cardiovasculaire que votre implication
progressive mentale, en faisant abstraction
de tout ce qui vous entoure et en chassant
toutes pensées négatives.

L S
— SANTE = Bien-t* ¢ FR

FITNESS'

#FONDAMENTAUK #BACK TO BASICS #RETOURAUNSOURCES #BONSENS
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I REGLE N°3

Focalisez-vous sur les mouvements
polyarticulaires et méme si votre but est de
devenir de plus en plus fort, mettez votre égo
de coté a chaque nouvel entrainement et
frouvez le bon ratio enfre "stimulation
musculaire avec surcharge progressive” et
"temps oUs tension suffisant".

I REGLE N°4

Quitte & me répéter, RETENEZ que les stimuli
imposés a voire corps/organisme, doivent éire WY
inférieure a votre capacité de récupération ! 4 N
Ne ratez pas la cible sous prétexte de négliger '
une part importante dans I'équation & coup de lo)
stimulants divers et variés.

Enfin, donnez-vous la chance et les moyens

surfout de récupérer de vos séances

d"er]’rrqin?.menc’; Im?mi\g?\lsc ‘7” tfgvoriscnf I voulez-vous étre simple SPECTATEUR et
régénération de votre systéme nerveux : : 4
central), bien trop sollicité par notre mode de LO;OI?(?? nliér?pUIszgzjﬁrgiefr?nC; Ogﬁ Gé?g,-f
vie actuel. En d'autres termes : SOMMEIL ACTEUR et RESPSNSABLE d fes 2
SUFFISANT + RELAXATION ..cela peut paraitre e | @:VOS ACIeS
simpliste de prime abord mais pourtant ce n'est Bon TRAINING !

pas chose facile au 21e siecle.

i i

LA QUALITE LA PLUS ELEVEE
DE WHEY ISOLATE

RICHE EN BCAA
ET GLUTAMINE

LERD SUCRE AJDUTE /

1ERD ASPARTAME /

1ERD PROTEINES RECYCLEES /
LERD DGM

GOOT DELICIEUX

CORG=NIC

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES

RETROUVEZ TOUS NOS PRODUITS SUR WWW.CORGENIC.COM ﬂ
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£ ERIC
RALLO
L

T3
% ."‘
< \ Créateur Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité
You

> PUBLIQUE!

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

RUAlIRg
DELA#38 DE VOS GENOUX
MATRICE .

i YOGA, ARRETEZ LE MASSACRE,
MENAGEZ VOS MENISQUES DEBOUT
PENCHE VERS L’AVANT

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

s YOGA, ARRETEZ LE MASSACRE : VOS GENOUX
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“ JULIEN

’ QUAGLIERINI
| Coach Spol'tif
e Men's Physique

©000e MUSCULATION & NUTRITION
'MUSCULATION . =

PROGRAMME ‘7

FULL BODY AVANCE s !=
!

@ BLIUUEZ POUR REGARDE_H . | A

h““.!, - Eﬂ ;
\ : ~ 1) I

Mes meilleurs exercices
Mon programme
musculation fullbody

comple our continuer Le Fullbody est idéal pour les débutants en musculation
Sa prlse € masseé meme mais il peut étre tres utile méme pour les pratiquants
en vacances! avancés surtout si vous n'avez pas la possiblité de faire plus

Dans cr\ette video \_/Iog IVIUSCL, J€ SIS de récupérer et diminuer l'intensité de vos séances pour une
retour a Montpellierla ville dans laquelle | | p«rigde donnée tout en continuant a se muscler et rester en
jaifait la plupart de mes études STAPS et | | bonne santésoulevé de terre, le rowing buste penché ou
brevets d'état sportifs et je vous présente| | toutautre exercice qui pourrait étre dangereux pour le dos.
ma séance de musculation type que je Je vous propose également des variantes d'exercices dos

fais généralement pendant les vacances haltéres ou dos a la poulie afin de pouvoir construire votre
ou apres une période d"arrét prolongé séance d'entrainement pour avoir un dos enV et un dos

large et épais. Ces exercices dos pourront vous étre utiles
méme si vous avez certaines pathologies ou hernie discale
qui vous empechent de faire des exercices de base
Y R IEN OLIA GLESRING polyarticulaire comme le soulevé de terre ou les rowing

notamment.

de 3 a 4 séances par semaine ou que vous avez besoin de
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ERIC FAVRE® SANT c—'«" %
:msmré 4 emic EAVRE® SANTE

3| CEFLAXYINE == Anmnnwi

CALME B8 ARAISE’ ICULAT ﬂﬁﬂ\l

7 = =y HES
CALME B SOODTHES JOINTS!

d

SANT

La boswellia contribue i garder bien-étre et confort articulaire.

-'|,3u.munss . : T ——
oL | 1 comPRIN \_—ll 30 JOURS T T —

Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,
magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

www.ericfavre.com | suiveznous 1) ¥ SPORT NUTRITION EXPERT
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DAVID
COSTA

Coach sportif
& Auteur

@0 OQO@  Srorif& Alimentaire

Ambassadeur foodspring

FULL BODY
ou SPLIT

DOIS-JE M’ ENTRAINER
EN FULL BODY OU EN

SPLIT POUR PRENDRE*
PLUS DE MUSCLE?/ /4

_\’«‘F‘ ;

/ - 1 e

zf" ;2;
“Full body”, “half body”, "s%m" “Bull 7
and push”, voici des termesq / ! -' j 2

der.lgneni des méthodes*

d'enirainement. Laquelle.est la'plu

efficace ? Laquélle est faiteés pour vous-?

_ Le coach « _expert en muscqlahon David
o) “Costa vous explique corr'imeni bien

ON CS%%E - choisir I'enfrainement ‘qui vous
MUscu . =,  cormespond avec un exirait de son livre
i | dimee | S Mon Coach Muscul‘u&on .

L/
vy
=7

Y-

N\

/& MON COACH MUSCULATION &*

o R
| NS
&)
)




Il existe de nombreuses facons de §

répartir ses entrainements. En
fonction de votre niveau, de vos
objectifs,
disponibilités, vous devez choisir
I’organisation qui vous permet de &
solliciter chague muscle au

maximum et sans subir de coup
fatigue a cause, par exemple, |
d’'un manque de récupération |*
enire vos séances.

foodspring’

finest fitness food

mais surtout de vos @

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019

A

$

!
[ 4

LE FULL BODY PEUT SE FAIRE
DE PLUSIEURS FACONS :

- par exercice avec 1 temps de
repos aprés chaque série : optez
pour 3 A 6 séries par groupe

musculaire (variable selon le
nombre d'exercices de la
séance).

Par exemple : vous faites une série de
pectoraux, Vous Vous reposez, Vous
recommencer, etc. Puis toutes celles de
cuisses, etec. Puis toutes celles de
dorsaux, efc.

— en circvuit pour avoir un impact
sur la condition physique
réalisez sans temps de repos tous
les exercices les uns apres les
autres avec un total de 3 a é tours.
Reposez-vous de 1 & 3 minutes
entre chaque tour.

Par exemple, 1 série de cuisses, 1 de
pectoraux, 1 de dorsaux, 1 d'épaules, 1
de biceps, 1 de triceps, 1 de gainage
puis  vous Vous reposez et vous
recommencez.

— En .« super séries » : enchainez 2
exercices antagonistes sur 3 a 6
séries.

Par exemple, 1 série  de pectoraux
suivie d’'une série de dorsaux, puis votre
récupération.

et 21 L e A P AT L SOk m o I P S ey
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Pour les pratiquants débutants, le full body
est un excellent moyen de débuter la
musculation afin de se familiariser avec les
exercices, ne pas epuiser son organisme avec
un nombre de séries trop grand des le début (et
étre immobilisé par les courbatures) et fravailler
sa condition physique (selon le type de full
body).

Cependant, pour les plus avancés, il ne
permet plus de réaliser une quantité de séries
suffisantes pour progresser musculairement. Sauf
en faisant des séances trés longues, mais dans
ce cas, la fatigue cumulée dégradera vos
performances sur les exercices de fin de
séances, et donc vos résultats.

COAGHING
DISTANCE

ur coaching a distance de France "



OURBAN DIET

BY FRED MOMPO
URBANDIET.FR
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000

- PROMOTIONS

VION MUSCULAIRE | PERTE DE POIDS | GAIN DE FORCE

— 100% ISOLATE DE WHEY

URBAl\
C AS) ._ﬂ | J

PURE MICELLAIRE DE CASEINE
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300-0 MUSCULATION & NUTRITION

DE REPOS

TEMPS DE REPOS COURT, MODERE, LONG...
Vﬁgons gnse ble les avantages et inconvénients de
cnacun entr

€ eux.
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TEMPS DE REPOS
COURT

Fatiguer vos muscles est la clé

pour les aider a se développer.
En limitant la période de repos
a 30 secondes entre les séries,
cela permet de les fatiguer
efficacement.

Le désavantage du temps de
repos court en revanche, c’est
que vous ne pouvez pas / ’}
maintenir un poids important.
Attention tout de méme si vous
ne pouvez pas maintenir un
poids fixe sur 4 sé cela
peut désavantager v
développement mus

2 TEMPS DE REPOS
MODERE

N Vous ne voulez pas récupérer
e compléetement entre les séries,
car la musculation demande de
fatiguer vos muscles, mais
vous voulez tout de méme avoir
récupéré suffisamment pour
pouvoir porter des poids un
minimum lourd qui permettent
_ de déclencher la croissance
" - musculaire.

C’est pourquoi le temps de

repos moderé est la meilleure

alternative en musculation. Un

Y temps de repos modéré

permet de fatiguer le muscle
tout en permettant d’utiliser
des poids assez lourd pour
endommager les tissus
musculaires et démarrer le
processus de croissance
musculaire.

i
-
—
-

[
-
i—
I i

© FITNESS-MAG.FR
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TEMPS DE REPOS -
LONG

L’avantage principal d’une
longue période de repos en
musculation, c’est que vous

allez récupérer presque /"

' entiérement votre force, ce qui
vous permet de pousser des
poids proches de votre charge
maximum, et donc de gagner
en force rapidement.

Linconvénient, c’est que
puisque vous ne fatiguez pas vos
muscles, vous gagnez en force )
mais pas en volume, peu de !
croissance musculaire avec de
longues périodes de repos.

longues périodes de repos et
des poids plus importants
devraient étre faits
régulierement, car en gagnant
en force, vous allez pouvoir

¢
Des entrainements avec de { \i

!, . 3

porter des poids plus lourds ¢

quand vous ferez des séances 4 w 2

avec des temps de repos courts Wk <=

ou modérés. e E L

ERIC FAVRE® SANTE.

KCFARE SANTE :{i) ERIC FAVRE®? SANTE

CEELUANYINE=S ARTHROKYNE’

CALME § APAISE’ N ARTICULATIONS X
CALME B SO0DTHES'

JOINTS?

58N

Gaslm résistant

RS 4
JJ ,fgo':!q'gmt \.l x

Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,
magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

www.ericfovre.com l Suivez-nousn@] 2 SPORT NUTRITION EXPERT
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cos00 VMIOMIPO
« LA LEGENDE >

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

O CLIQUEZ POUR REGARDER

Mon métier
c'est du détail,
une
accumulation
de déftails

AUGYIM

LES CONSEILS DE
| FRED & GERALD |

B Découvrez les 7 erreurs a
ne plus faire en club de
gym grace a l'expertise
de la légende du body
building Fred MOMPO et
Gerald FITOUSSI.
refrouvez nofre gamme
premium sur
WWW.URBANDIET.FR

STUDIO SPORT BY FRED MOMPO
1 ET 3 RUE DU DOCTEUR LEBEL
94300 VINCENNES

TEL 0143744418
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b\ COORDINATRICE MACS7
PRESIDENTE ASSOCIATION EP25

LA METHODE D’ENTRAINEMENT
MAGS7, QU'EST GE QUE G'EST

TRAINING GLOBAL MUSCU & CARDIO

MACS 7/

MUSCULAR CARDIO NOMBRE
ANABOLIC SCULPTING «EXERCICES
par GIRCUIT

METHODE D'ENTRAINEMENT CO-FONDE PAR RENE MEME
(PREPARATEUR PHYSIQUE) ET ERIC FAVRE (FONDATEUR DU GROUPE
ERIC FAVRE).
PLUSIEURS ANNEES D'EXISTENGE ! photobhéqe MACS?

EN QUELQUES MoTs

La métbhode MACS?7 est une mébhode d’enbrainementde i~

haute intensité (HIT) constituée de deux parties, une L "
partie cardio (MACS7® CARDIO) et une partie -
musculabion (MACS7° MUSCU).

Ces deux parties pouvant étre utilisées séparément ou

de facon complémentaire selon les besoins individuels

pour répondre le plus efficacement possible aux deux
éléments essentiels du corps en mouvement, le systéme

cardio-vasculaire et le systéme musculo-squeletbique.
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m DOSSIER / TRAINING

SON ORIGINALITE

Dans sa globalité, la mébhode se propose de répondre a
deux questions de grande importance concernant la
problématique de Fentrainement : Comment concilier
gain de bemps et efficacité ?

Et comment ubiliser au mieux les inberactions entre les
differenes  actions musculaires et bGechniques
dentrainement ?

SES DEBUTS

La naissance de cebbe méthode repose sur de longues
années de Gravail et d'observations avec des champions
expérimenbés évoluant au plus haub niveau suivi par René
et ce dans des disciplines aussi variées que le
bodybuilding, le canoé kayak, la boxe, le sport
aubomobile, le pabinage artisbique, sbtrongman,
l'alpinisme, la boxe Thai, les disciplines de fitness, le
hockey sur glace, ... le bout bien évidemment boyjours
soubenu en porbant une atbention consbante a boubes
les informations scientifiques permebbant d'éclairer ce
bravail de berrain eb les observabions qui en découlent.

jo-.- 8 o [~
Un des points forts de la mébhode se caracbtérise par sa capacité d'adapbtation a des niveaux
et des objectifs brés différents. Et dy répondre grice a un souci onmilpréense BACS7
personnalisation des programmes eb ce, aussi bien dés sa mise en place quau niveau de son
évolution.




211, [ 39" ][] muscuLaTion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

MACS7 MUSCUL

MACS7 Muscu prend en compbe
bien évidemment les parameétres
habibuels eb essentiels de Ila
charge d’entrainement,
c’est-a-dire, lintensité, la durée,
les temps de récupération, la
quantité GbobGale de Gravail, la
fréquence mais en y ajoutant une
atbention  particuliere  aux
notions concernant la durée de
mise en bension du muscle, les
particularités eb les inberactions
des differents modes de
contraction et les interactions
entre les différenbes bGechniques
connues et moins connues.

ATION

Tout cela pour consbruire un
ensemble cohérent centré sur les
objectifs et non un saupoudrage
de bechniques utilisées au hasard
et généralement plus pour se
faire plaisir en tenbant de rompre
la monobonie que par souci
defficacité. . .ce qui est peut-étre
déja mieux que rien... mais
souvent guére mieux ! Car il est
brés difficile den Girer des
observations  sérieuses et
et surbout

constructives
personnalisées.

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019
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MACS7 CARDIO

Pour MACS7 Cardio, les ébudes
nombreuses eb récenbes
démontrent que beaucoup de
choses sonb remises en question,
nobamment en ce qui concerne
les notions de durée eb

La particularité de MACS7 Cardio, c’est de
pouvoir effectuer des séances efficaces
en un minimnum de temps (12 a 20 min
maxi) avec un engagement complet du
corps dans laction. Le bravail cardio fait
Goyjours appel a la coordination, Fagilite,
la réactivité, la promptibude et Ia
proprioception. Le bravail de gainage est

FITNESS-MAG.FR N°70-03-2019

d’inGensiteé. Les séances | permanent et selon le théme abordé
dentrainement HIT et HIT se | cerbains groupes musculaires peuvenb
révélent aussi inbéressanbes | étre plus fortement sollicités (par

(voire méme plus intéressantes
selon les ébudes les plus
récenbes) en ce qui concerne
léliminabion des graisses, la
préservabion de Ila masse
musculaire et Il'améliorabion du
systéme cardio-vasculaire.

exemple les abdos).

Une surveillance consbante de Ila
fréquence cardiaque permebt ladapbabion
a la forme du syjet et permet également
de suivre avec précision la progression de
chacun en boube sécurité.

GCOAGH MAGS7

Bien évidemment cest un passionné
de l'entrainement, il a Ia curiosité de
vouloir explorer toub ce qui concerne
lentrainement, Ia volonté de ne rien
lacher pour aider a atbeindre une
performance. Un sens aigu de
F'observation, beaucoup de créativite
et le souci dacqueérir le maximum de
connaissances et une farouche
volonké de savoir sen servir
intelligemment, justement grace aux
observabions faites sur le terrain.

DECOUVRIR PLUS SUR MACS7 ©

-> Youtiube MACS? ( htbpss//wwwyoutube.com/user/MACSTMAGAZINE )

FORMATIONS GCOACHS MACS?7 VviA LASSOCIATION EP2S |,

Prochaines Sessions sur Lyon

* Cardio du 20 au 23 juin 2019

* Muscu du 4 au 6 juillet 2019

Infos et inscripbion sur www.ep2s.org - info@ep2s.org




1" FESTIVAL MULTISPORTS INTERNATIONAL

Vivez le spasit passiomemen
13&14 AVRIL 2019

PALAIS DES EXPOSITIONS - NICE

------

ERIC FAVRE
FESTIVAL

[LIALTTFATLTATTETIF5 SHow CATCH | EXHIBITIONS BOXE & MUAYTHAI | ATELIERS : | f
ARY DU GIRQUE | INTIATION YOGA 6 ZUMBA | GROSS FT | POLE DANGE | ATELER CARDID | PRIX ENTREE
HANDISPORT | ESPACE FODTEALL  DEF TIR AU BUT | LUDOSPORT BABYFUOT | HEALTHY BAR ; 1JOUR 168/ 2 JOURS 256
[ITTFACMETITITTF2 = sHow INTERNATIONAL IFBB PRO LEAGUE :

FRANCE | CHAMPIONNAT DE FRANCE DE STRONGMAN | CHAMPIONNAT DE BRAS DE FER : GH A'I'UIT
PLUS D'INFORMATIONS SUR : WWW_ERICFAVRE-FESTIVAL.COM [ f @
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