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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondarteur & Rédacteuren chef

Mes chers lecteurs(trices),

EN CULTURE PHYSIQUE EGALEMENT, POUR
SAVOIR OU L'ON VA, IL FAUT SAVOIR D'OU
L'ON VIENT".

A chaque fois que j'enrichie ma collection
de livres «Old School », je mesure combien
ces derniers ont confribués @ ma passion
pour ce sport et art de vivre, jusqu'é créer le
magazine Fitness Mag, il y a déja presque 7
ans L.

Ces ouvrages, véritables mine d'informations
de base, sont a lire et a relire

ils font partie des fondamentaux méme du
culturisme a connaitre et apprivoiser avant
d’en firer ses propres enseignements et
personnalisations.

AUGMENTE LA TESTOSTERONE ET LA FORCE

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

Quand je me replonge dans tous ces livres,
méme si certains passages accusent le coup
de leur ancienneté, je m’'apergois malgré
tout, 6 combien, ceux qui se targuent
d'inventer de nouveaux exercices

« sont loin de la plaque » (ou de I'haltére lol) !.

En effet, tout a déja été proposé en terme
d’exercices et de techniques d’entrainement
durant les 100 derniéres années.

Aujourd’hui, ce ne sont ni plus ni moins que
des « VARIANTES » tantot farfelues, parfois fort
utiles mais qui ne remplaceront jamais les
fondamentaux aux barres et haltéres, n'en
déplaise aux youtubers/inluenceurs .

Eric RALLO Giudicelli

Si vous recherchez le meilleur booster, vous I'avez trouvé !

Somadrol est le booster de testo qui permet d’améliorer les
niveaux d’igf1 et de conserver un taux d’oestrogenes relativement
bas. Cela méne a une augmentation de la force musculaire et a une

capacité de récupération accrue, quel que soit votre age.

TESTE ET APPROUVE

+ Ameéliore I'énergie et I'endurance
¢+ Aide a la récupération musculaire
¢ Meilleur mental et focus

¥ Sensation de bien-étre

LA SCIENCE DE VOTRE COTE

Les études scientifiqgues ont montré que les ingrédients qui composent le booster
Somadrol fonctionnent efficacement. La formulation permet de délivrer des

résultats durables, qui vont agir en synergie avec votre corps.

Que vous soyez un athléte a la recherche de performances ou un bodybuilder
motivé a se dépasser ou une personne souhaitant simplement restaurer son taux
de testostérone, Somadrol est une solution Iégale, efficace et fonctionnelle.

www.somadrol.fr
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LE MARKETING A LE POUVOIR DE VOUS FAIRE
CROIRE ET DE VOUS LAISSER ENVISAGER DE
RESULTATS MEILLEURS EN JOUANT SIMPLEMENT SUR
LES MOTS..Actuellement, avec I'essor du fitness,
les marques de compléments alimentaires
ufilisent ces stratégies pour vous vendre de plus
en plus de produits "indispensables” et
"redoutablement efficaces” comme c'est le cas
avec les booster ou aussi appelés "pré-workout".
Comment fonctionnent-ils ? Sont-ils uvtiles ? Le
coach expert en musculation David Costa vous
explique tout sur les booster en musculation avec
un exirait de son livre Mon Coach Musculation,
numeéro 1 des ventes a plusieurs reprises sur
Amazon.

/2 MON COACH MUSCULATION &
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Les boosters permettent :’uu
vos capacités a I'entrainement avec
vne meilleure concentration,
résistance a la fatigue, plus de for
plus d’endurance, plus de conges
et parfois une meilleure oxydation
des graisses. Les effets sont trés
variables d'une marque a l'autre et le
ressentit varie selon les personnes.
Souvent trés couteux, vous pouvez
obtenir des effets similaires et a
moindre coUt en consommant de la
caféine en comprimé. En effet, la
caféine est, pour la plupart des
boosters, le principe actif le plus
fortement dosé, efficace et aux
résultats scientifiquement prouvés.
Cependant, 'accoutumance a leurs
effets est souvent rapide. Alors, si
VOUS en consommez, je vous
recommande d’'en uﬂllser

et de varier les marques.

— :

consommez qU de rares occasions afin
ra aller puiser toUlivoire potentiel mental et
que séance et s ans artifices. C'est aussi pour
)5 vous entrainer. 4

Conclusion;
de vous ha
physique a
cela que

Jy— |

' e ) :
uvrez la vidéo des coulisses du
ur. coachmg a dfstance de France "
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) QU’EST CE QUI PERMET
AUX BOOSTERS DE

DONNER DE TELLES

SENSATIONS |

POYR VOUS ECLAIRER SUR LES
PRE-WORKOUT, VOICI LEURS
PRINCIPAUX COMPOSANTS ET
LEURS EFFETS :

» Beta-alanine: réduit la fatigue a I'exercice,
augmente vos performances anaérobies (1) et
peut améliorer vos gains musculaires (2). Elle est
associée a des picotements de la peau.

» Malate de citrulline : améliore votre endurance,
vos performances anaérobies et réduits vos
courbatures (3). Elle est plus efficace pour
augmenter les niveaux d’arginine que I'arginine

elle-méme. :

* Betaine: augmente I'endurance, la force (4) et

peut favoriser le développement musculaire (5).

 Ornithine: réduit la fatigue lors d’exercices

prolongées (6) et améliore I'oxydation des lipides ol SN
(6).

e Arginine : augmentation de I'afflux sanguin (7) et
induit un pic d’hormone de croissance (8).
Cependant, ces pics n'auront pas d’'impact sur
votre masse musculaire (9, 10) et la réponse a
I'arginine est trés variable selon les personnes (11,
12). Préférez-lvi la citrulline.

« (1) Smith AE et al. Effects of beta-alanine supplementation and high-intensity interval fraining on endurance
performance and body composition in men; a double-blind trial. J Int Soc Sports Nutr. 2009 Feb 11;6:5. doi:
10.1186/1550-2783-6-5.

* (2) Kern BD et al. Effects of p-alanine supplementation on performance and body composition in collegiate
wrestlers and football players. J Strength Cond Res. 2011 Jul;25(7):1804-15. doi: 10.1519/J5C.0b013e3181e741cf.

* (3) Pérez-Guisado J et al. Citrulline malate enhances athletic anaerobic performance and relieves muscle
soreness. J Strength Cond Res. 2010 May;24(5):1215-22. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181cb28e0.

« (4) Lee EC et al. Ergogenic effects of betaine supplementation on strength and power performance. J Int Soc
Sports Nutr, 2010 Jul 19:7:27. doi: 10.1186/1550-2783-7-27.

* (5) Apicella JM et al. Betaine supplementation enhances anabolic endocrine and Akt signaling in response to
acute bouts of exercise. Eur J Appl Physiol. 2013 Mar;113(3):793-802. doi: 10.1007/s00421-012-2492-8. Epub 2012 Sep
14.

« (6) Sugino T et al. L-ornithine supplementation attenuates physical fatigue in healthy volunteers by modulating
lipid and amino acid metabolism. Nufr Res. 2008 Nov;28(11):738-43. doi: 10.1016/j.nutres.2008.08.008.

* (7) Paddon-Jones D et al. Potential ergogenic effects of arginine and creatine supplementation. J Nutr. 2004
Oct:134(10 Suppl):28885-2894S; discussion 2895S.

* (8) Kanaley JA et al. Growth hormone, arginine and exercise. Curr Opin Clin Nutr Metab Care. 2008
Jan;11(1):50-4,

* (9) West DW et Phillips SM. Associations of exercise-induced hormone profiles and gains in strength and
hypertrophy in a large cohort after weight training. Eur J Appl Physiol. 2012 Jul;112(7):2693-702. doi:
10.1007/s00421-011-2246-z. Epub 2011 Nov 22.

* (10) Doessing S et al. Growth hormone stimulates the collagen synthesis in human tendon and skeletal muscle
without affecting myofibrillar protein synthesis. J Physiol. 2010 Jan 15;588(Pt 2):341-51. doi:
10.1113/jphysiol.2009.179325
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PRICILLA |

CCREMPORTER
OLYMPIA USA, |
G'ESTJUSTE
INCROYABILE !

EN REMPORTANT OLYMPIA AMATEUR USA
2019 ET L'ARNOLD CLASSIC AMATEUR
2020, PRICILLA AQILLA SE RAPPROCHE
TRES SERIEUSEMENT DE LA CARTE PRO IFBB.
Et cela fait plusieurs fois que la Brésilienne
frole le précieux sésame ! Sa beauté et son
charisme ne laissent jamais les juges
indifférents. D'autant plus qu’elle affiche,
& chacune de ses apparitions, une ligne
magnifique et un physique
particulierement esthétique. Galbée et
équilibrée, c'est un réel plaisir de la voir
évoluer sur scéne. A seulement 23 ans,
Pricilla Aqilla est sans conteste la valeur
montante des réseaux sociaux et du circuit
NPC, dans la catégorie Bikini. Découverte
d’une princesse du bodybuilding, au corps

6

de réve et au mental d'acier, qui || ©FiThEss-
deviendra, peut-étre un jour, la reine de |
notre sport. =

©

Interview et photographies | David Andriev www.davidandrieu.c
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PRICILLA

EN BREF..

AGE : 23 ANS /
TAILLE : 158 CM Y .
POIDS : 56 KG hors concours, 52 kg sur scéene A0
NATIONALITE : Brésilienne et Sri Lankaise AVY
LIEU DE RESIDENCE : DALLAS (texas, usa) :

COACH : Juan Hernandez @bestfitnessO1
SPONSOR : Prosupps

- . i

h
PIIMMBE'S ( non exhaustif ) &

2019 i
1E AUX ATLANTIC COAST CHAMPIONSHIPS (TOUTES i

" CATEGORIES)
JE A OIYMPIA AMATEUR U3A (CLASS 8
l 1E A L’ARNOLD CLASSIC AMATEUR USA (CLASS B) ‘ ’

i Crédit photo

@inline_photography
"7

DAVID ANDRIEU : QU'AS-TU RESSENTI
LORSQUE TU AS REMPORTE OLYMPIA
AMATEUR USA, AU MOIS DE SEPTEMBRE
DERNIER ?

PRICILLA AQILLA : Remporter Olympia
USA, c'est juste incroyable ! J'ai été
vraiment itrés heureuse de remporter le
fitre amateur dans ma catégorie Bikini.
Marcher sur cette scéne mythique de Las
Vegas, et participer & cet événement, a
été I'un des plus grands moments de mon
existence.

D.A. : POURQUOI AS-TU DECIDE DE FAIRE DU
BODYBUILDING ET DES COMPETITIONS ?

P.A.. : Au début, je souhaitais juste
changer pour un mode de vie plus sain et
incarner une sorte de modéle pour ma
fratrie.

Ensuite, j'ai décidé de concourir.

Et dés mes premiers pas sur scéne, j'«
été conquise par cette discipline
sporfive.
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Quel que soit I'angle et la pose,
Pricilla Aqilla est un modéle
esthétique. Un superbe posing, une
ligne magnifigue et un physique
tonique. En ajoutant son charisme
et sa sensudlité, la Brésilienne
incarne la perfection au féminin.

J

© FITNESS-

>
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DAVID ANDRIEU :POURQUOI AS-TU CHOISI LA
CATEGORIE BIKINI ?

PRICILLA AQILLA : J'ai choisi la catégorie
Bikini pour le galbe et I'aspect défini des
physiques présentés. J'adore que I'accent
soit mis sur un superbe ensemble fessiers,
jambes et abdominaux.

D.A.: QUELLE EST TA METHODE
D’ENTRAINEMENT ? ET QUELS SONT TES
EXERCICES FAVORIS ?

P.A.. : Quand I'heure de mon entrainement
arrive, c'est toujours un véritable défi | Mon ' - g
objectif prioritaire actuel est le

dévelcppement de mes jambes. Pour y

parvenir, je souléve des charges lourdes

pendant mes séances de cuisses, tout en

contrélant la qualité du mouvement et la

vitesse des répétitions. Je sollicite le muscle

au maximum en gardant une connexion

maximale avec mon cerveau. Ufiliser des -

poids lourds ne sert & rien si les exercices B ’

sont mal exécutés. Avant d'augmenter ses 1

charges, il est important de contrdler les | c Cain -
mouvements pour respecter leur qualité. : : 4

Etre conceniré et visionner le muscle

travaillé permet de le faire mieux progresser.

Mes exercices favoris sont le hip thrust et le R )
soulevé de terre ainsi que les différentes G bﬁbi‘d 3
variantes liées G ces deux mouvements. ~ @inline_photography

Pricilla Agilla en comparaison avec
les autres athletes de sa catégorie,
au dernier Olympia Amateur USA.
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DAVID ANDRIEU : QUEL EST TON
EXERCICE CARDIO PREFERE ?

PRICILLA AQILLA . Mon
exercice cardio préféré est
I"'entrainement sur Stairmaster
en écoutant du Reggaeton !

D.A. : UTILISES-TU UNE METH‘ODE
NUTRITIONNELLE PARTICULIERE
POUR ETRE TOUJOURS AUSSI
BELLE, ET EN FORME, EN PERIODE
HORS SAISON ?

P.A.. : En période hors saison,
mon alimentation est basée sur
un régime cyclique au niveau
des glucides. Mon apport en
glucides est plus élevé les jours
oU j'entraine les jambes. En
revanche, je consomme moins
de glucides lorsque je sollicite
le haut du corps. Ce régime
cycliqgue m'aide a construire du
muscle sans stocker trop de
graisses.

C¢ Quand I'heure
d r.
e mon entrainement
arrive, c’est toujours
>~ ’- ” - '
un véritable défi ! T

Crédit photo @perbernalphoto

\ | ’ L

Le moment de I'overall est arrivé | Les 4 favorites sont
jugées de dos, en pose statique et dans un exercice
marché. Admirez la musculature de ces créatures de
réve, dont celle de Pricilla, a droite.

D.A. : QUEL PLAT DIETETIQUE AIMES-TU CONSOMMER REGULIEREMENT ?

P.A. : Mon repas diététique préféré est le petit déjeuner. J'aime
mélanger de la creme de blé avec de la cassonade, de la cannelle et
du beurre d'amande. J'apprécie également déguster une omelette
aux blancs d'ceufs remplie de mes légumes préférés : champignons,
poivrons et jalapenos (piments mexicains).

D.A. : QUELS SUPPLEMENTS ALIMENTAIRES CONSOMMES-TU ?

P.A.. : Avant une séance d'enfrainement, pendant, et tout au long de
la journée également, j'aime boire de I'Hydro BCAA de chez Prosupps.
Il cide & la récupération et & la croissance musculaire. Ma saveur
préférée actuelle est 'orange sanguine! Je consomme également de
la L-Carnitine que je prends avant de m'entrainer ou de faire ma
séance de cardio & jeun. Ca me donne la péche et je peux faire un
entrainement mortel !
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DAVID ANDRIEU : QUEL CONSEIL
POURRAIS-TU DONNER A NOS
LECTEURS POUR REUSSIR DANS
NOTRE SPORT ?

PRICILLA AQILLA : |dentifiez
bien le « pourquoi» vous faites
ce sport pour étre clair sur vos
objectifs et accepter les revers
(o]V]=] VOuUs rencontrerez.
Planifiez vos entrainements et
votre progression, vous-méme,
afin d’atteindre les objectifs
fixés.

D.A. : AS-TU FAIT DES ERREURS A
TES DEBUTS ?

P.A.. : Bien sOr ! Et j'en fais
encore maintenant. Mais c'est
comme ¢a qu'on apprend !

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

F i | o . !
Plus compléte et plus esthétique que ses adversaires di ;
,&{ Olympia Amateur USA 2019, Pricilla Aqilla s'est imposée
5& L

. dans la catégorie Bikini Class B.

D.A. : QUELS SONT TES MODELES ET LES ATHLETES QUI
T'INSPIRENT ?

P.A. : Michelle Lewin est quelgqu'un qui m'a toujours
inspiré. Elle est un véritable modéle pour moi, sur
scéne et en dehors. J'ai la chance d'avoir travaillé
avec elle. Et j'ai beaucoup appris de Michelle et
Jimmy Lewin.

D.A. : PEUX-TU NOUS DEVOILER TES PROCHAINS
OBJECTIFS SPORTIFS ?

P.A.. : Gagner ma carte Pro IFBB et concourir &
Atlanta pour I'édition 2020 de I' Atheleticon.

=> POUR SUIVRE PRICILLA AQILLA
SUR INSTAGRAM @PRI_AQILLA
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MUICUL"

HOMME / DEBUTAN

QUEL PROGRAMME DE MUSCULATION POUR UN
HOMME DEBUTANT ? COMMENT PRENDRE RAPIDEMENT
DE LA MASSE MUSCULAIRE. .

LES MEILLEURS EXERCICES DE MUSCULATION A
CONNAITRE POUR AVOIR UN CORPS D’APOLLON AVEC
DES BEAUX PECTORAUX ET DES ABDOS ?

Bref, tout ceci, c’est du « pipeau ».

Si vous étes débutant, je vais vous donner des regles a
suivre qui vont vous faire gagner du temps ( beaucoup
de temps ) dans votre prise de masse musculaire.
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Le débutant doit avant tout
apprendre les mouvements
donc, il doit répéter les
gesies souvent sans
charge lourde pour
coordonner ses muscles et
ses intentions ( la fameuse
relation cerveau muscle ).

Pour cette action, il faut utiliser
une gamme de mouvements
de base comme

- Le développé couché barre et
haltéres
- Developpe militaire barre et
haltéres
- Les écartés aux halteres
Le pull-over
Le rowing .
Les tractions et tirages pour le dos

Le squat | Ensvite, le mieux est
La presse a cuisse d’utiliser 4 ou 5 exercices
Le soulevé de terre par séance avec 3 séries

le curl . de travail par exercice.
les extensions pour triceps
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EXEMPLE PROGRAMME

MUSCULATION

DEBUTANT SEANCE 1:

ra

© FITNESS-MAG.FR

“EXEMPLE PROGRAMME

MUSCULATION

DEBUTANT SEANCE 2.

1
2
3
4

'S SERIES ET EXER

_-Fi_\_\:.'\\""____./

tographie ©Patrnick Masond
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EXEMPLE PROGRAMME

MUSCULATION

DEBUTANT SEANCE 3 :

1 soulevé de terre 3 séries de 10 répétitions
2 Rowing 3 séries de 10 répétitions
3 Développé incliné halteres 3 séries de 10 réepétitions

4 tcartés halteres 3 séries de 10 répétitions
2MIN DE REPOS ENTRE LES SERIES ET EXERCICES

Ne cherchez pas de logique |

d ce plan,iln'y en a pas,

sauf celle d’apprendre les

mouvements les plus
courants.

Evidemment il y a aussi les
machines, mais si Vous
commencez par les

machines vous allez prendre

en force et le jour ou vous
passerez par hasard par un
mouvement libre a la barre
ou aux halteres le risque de
blessure sera plus grand (
charge lourde + mauvaise
technique ).

LA DUREE

D'UN PROGRAMME
DE MUSCULATION
DEBUTANT

La durée est au minimum
de 15 séances, afin de
maitriser les mouvements
au moins un minimum. Si
on commence tfout de
suite un “vrai” programme
comme les personnes
avancees on risque de se
retfrouver face a un
manque de technique qui
se résultera par une
séance improductive et
frop longue.

- Ne sauie.'pas les étapes, apprEnez vOS

|
Apreés ces 15 séances de .
programme musculation*
débutant, vous pouvez
démarrer un A=
entrainement en spllt -

"CONCLUSION

POUR UN BON

PROGRAMME
DE MUSCUI.ATION

’ Y

Cela ne veut pasid que Ia

f_, 1e bonne siratégie pour
terme. Des centaines d’adhérents
comme' !‘Ent leur programme par des
machines sans jamais maitriser un h
¥ mouvement de base, je frouve.ca F
domma’e Si vous éles motivé, suivez mes
plans dzentralnement complet pour
progres%er un peu plus au quotidien.

I':I

© FITNESS-MAG.FR
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ol L-glutamine, beta alanine arors
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N 7S Spécialiste S ESPRITFORME
en gl:tce‘ll:.:nle DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE
@ 0 15) E R G u G E N E

COMMENT
SAVOIR S| VOUS
GAGNEZ DU .- |
MUSCLE OU S| i
VOUS EN =
PERDEZ ?

LA PROTEOLYSE REPOSE SUR
PLUSIEURS MECANISMES
ENZYMATIQUES COMPLEXES

Incidemment les avancées récentes de

la recherche sur I'autophagie nous

permettent aujourd’hui de mieux B ci

comprendre le réle de la protéolyse, — SR,
notamment sur I'aspect du nettoyage R
cellulaire, I'utilisation des acides

aminés et autres macromolécules a

partir de nos propres organelles

cellulaires a des fins d’adaptation,

Sans introduire les notions complexes de I'autophagie
récemment découverts — ou plutdt redécouverts — par la
meédecine (avec un prix Nobel en 2016), la protéolyse
repose sur trois systéme majeurs orchestrés par des
enzymes appelés protéases:

© FITNESS-MAG.FR
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LE SYSTEME LYSOSOMAL.:

Les lysosomes, voici encore un substantif
intéressant pour le scrabble ! Mais a part
ceci, il s’agit tout simplement d’organistes
grands de quelques microns qui ont pour

objet d'effectuer une digestion
intracellulaire ~a  partir  d’enzymes,
principalement des protéases, lipases,
nucléases, glycosidases et pompes a

protons. Lorsque les organites sont détruits
par les enzymes, elles sont entourées d’une
enveloppe (un  autophagosome) qui
fusionne  ensuite pour former un
autophagolysosome pour aboutir au
processus complexes de I'autophagie.

LE . SYSTEME DES
CALPAINES-CALPASTATINES:
Il s’agit la aussi d’enzymes, les trois

calpaines qui sont des protéases du cytosol
dont l'activité est spécialisée dans la
dégradation des protéines du
cytosquelette. A I'opposé, les calpastatines
inhibent les calpaines en fonction de
I'activité protéolytique intracellulaire
globale. Ces derniéres forment un équilibre
enzymatique avec les calpaines.

LE PROTEASOME :

Pour résumer trés brievement, il s’agit d’un
complexe enzymatique particulierement
volumineux, composé de  plusieurs
sous-unités. Comme son nom l'indique, le
protéasome découpe la plupart des
protéines intracellulaires (a demi-vie courte
et longue) ainsi que les protéines formées
de maniere anormale. Le protéasome se
sert de marqueurs nommeés ubiquitine, un
petit peptide de 76 acides aminés
particulierement stable et retrouvé chez la
plupart des eucaryotes au cours de
I’évolution. Les protéines sont
préalablement marquées par les ubiquitines
(elles sont poly-ubiquitinées) qui permet
une reconnaissance par le protéasome et
une dégradation en peptides et acides
aminés. Les ubiquitines sont alors relachées
et seront réutilisées. (Pour vous donner une
image, c’'est un peu comme un étau. Avec
I'étau vous allez serrer les pieces a
découper mais vous n’allez pas changer
d’étau a chaque fois que vous découpez une
piece). In fine, retenez que le travail du
protéasome nécessite le concours de
plusieurs enzymes, de protéines porteuses,
de cofacteurs et d'une consommation
significative d'ATP.

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020
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: Je protéasome
Je Systeme des 47
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A PARTIR DE LA VOUS ME DIREZ QUE

S| 75% DES,APPORTS EN ACIDES AMINES
SONT  REALISES DE  MANIERE
INTRACELLULAIRE, LIMPORTANCE DES
APPORTS EN PROTEINES EST MINIME.

Je vous dirais que c’est FAUX et pour
plusieurs raisons.

La aussi, il est impossible de rentrer dans
les détails car les processus biochimiques
en ceuvre dépassent le cadre de cet article.
Retenez tout d’abord que la disponibilité
des acides aminés et des peptides au niveau
cellulaire et organique est un impératif
absolu pour votre corps. Vous ne pouvez pas
faire autrement si vous voulez survivre.
D’abord, parce que les processus de
protéolyse et d’autophagie sont une
véritable bénédiction pour I'organisme car
ils permettent un entretien particulierement
précis des fonctions de toutes vos cellules,
associé a un nettoyage efficace (sauf pour
la glycation) des cellules. Cela, nous I'avons
assez répété. Oui mais...

=
B

© FITNESS-MAG.FR
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En réalité, si vous voulez construire du muscle, vous
comprendrez que le jeline intermittent a ses
limites. Comme vous |’avez compris, I’autophagie
est plus efficace que Karcher au niveau
intracellulaire. C’est un mécanisme qui participe au
maintien de la santé. Donc, pour les musclés,
pratiquer le jeline intermittent (@ condition que
vous ayez déja une masse musculaire importante),
est un mécanisme particuliérement approprié et
sain, notamment pour se débarrasser de quelques
graisses supplémentaires. CEPENDANT, DANS LE
CADRE DE LA PRISE DE MUSCLE, LA PROTEOLYSE
EST A UOPPOSE COMPLET DE L’ANABOLISME,
BIEN EVIDEMMENT.

9

VOUS NE POUVEZ PAS
DESHABILLER JACQUES POUR
DONNER A PAUL CAR VOUS NE
POUVEZ PAS LUI DONNER PLUS | ,
QUE CE QUE POSSEDE JACQUES_. RSSSICE SN

our reprendre la métaphore de Jacques qui donne a Paul, comprenez que
I'autophagie permet un recyclage des protéines et acides aminés existants mais
qu’elle n’en crée pas d’autres. Il est donc impossible de créer ou de donner du
volume a de nouvelles fibres musculaires sans un apport régulier en protéines.
Nous en revenons donc ici a notre sujet qui affirme que les apports en protéines
sont essentiels pour refaire les notres. OUI, MAIS EN QUELLE QUANTITE,
COMMENT ET SUR COMBIEN DE TEMPS ? C'est ici que je reprendrai les
notions déja avancées de balance azotée et de taux plasmatique d'acides aminés
qui, a défaut de nous donner des certitudes, constituent déja des indices plus ou
moins fiables. Mais méme ici, votre taux sanguin d’acides aminés ne vous donnera
aucune indication valable sur I'anabolisme ou le catabolisme car sans lien direct
avec la quantité d’acides aminés utilisés au niveau cellulaire. De méme pour la
balance azotée, les indications qu’elle nous donne a aussi ses limites comme nous
le verrons plus loin. Essayons cependant de faire une petite synthése des apports
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Hidatet b Bleihth e
AB'DESA“'NES 1,3g/kg/protéine/jour cheé bug

N sédentaire) seront tout "abor
EXGGENES dégradés par |'acide chlorhydrique de
SEHWH[]NTA votre estomac, la pepsine et les
BEVELUPPEH nu enzymes du pancréas comme la
MUSCLE MAIGRE -

trypsine, la chymotrypsine, I’élastase

et la carboxypeptidase vont libérer les

peptides et les acides aminés. lls

seront ensuite absorbés avant de se

retrouver dans le foie. Seule une

petite partie de ces acides aminés se

retrouveront dans la circulation

sanguine car le foie et les intestins

vont en retenir une majorité pour

leurs propres besoins. C'est ce que

I’'on appelle I'extraction splanchnique,

une retenue hépatique et intestinale

d’au moins 60 a 80% des acides

aminés absorbés, avec une moyenne

. de 50% selon les acides aminés, sauf

, b T pour les BCAA dont la retenue est
Pectidebond o @ W . . seulement de 20% environ.

o r \ W
H R] @ .
e e "™ LEFOIEUTILISEUNE -

€00 HN-C-H €00
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()
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N-terminus C-terminus

C'est cette exception qui
permettra — par des raccourcis un
peu rapides — aux revendeurs de
compléments alimentaires de dire
que les BCAA vous aideront a
synthétiser plus de masse maigre.

Cependant, ce n’est vrai gu’en
partie comme nous l'avions déja
remarqué avec une étude qui
traitait de ce sujet. Les BCAA ont
besoin des acides aminés
essentiels  pour stimuler la
synthése des protéines de
maniére  significative. Notez
également qu’'un tel taux
d’extraction splanchnique est
considéré comme normale chez

I'adulte ~ alors qu’une
augmentation de cette extraction
est généralement liee au

vieillissement et a la sarcopénie en
particulier. En effet, si le foie et les
Intestins retiennent plus d’acides
aminés, il en restera moins pour
stimuler la synthése protéique.

THA NSAM I N ATI ﬂ N a-Ketoglutarate L-Alanine L-Glutamate Pyruvate
(b}

Le foie va donc jouer son role de filtre en se
servant des acides aminés mis a sa
disposition, tout en empéchant 'apparition
d’'un pic plasmatique trop élevé d’acides
aminés. Tout compte fait, il nous reste donc
entre 40 et 209, des acides aminés sur le
total ingéré qui nous serviront a former de
nouvelles fibres ou a augmenter le volume
musculaire.

C'est assez significatif pour expliquer
d'autres faits, notamment en ce qui
concerne les régimes cétogénes ou vous
comprendrez aisément que le manque de
glucides ne va pas vous permettre de gagner
du muscle maigre facilement car une partie
significative de ces acides aminés sera déja
oxydée pour produire |’énergie demandee
par vos cellules, les acides gras ne pouvant
subvenir a la totalité de ces besoins.
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Dans ce cas, la quantité restante d’acides aminés
risque fort de ne pas étre suffisante pour créer une
synthése augmentée des protéines myofibrillaires.
Dans tous les cas, la présence des hydrates de carbone
ainsi qu’un équilibre entre les trois macronutriments
est un impératif bien connu de la nutrition, sportive ou

pas...

LA SYNTHESE PROTEIQUE
DEPEND D'UN NOMBRE

INCALCULABLE DE
VARIABLES, ET PAS
SEULEMENT DE LA
QUANTITE DE PROTEINE
CONTENUE DANS VOTRE
SHAKER

A partir de la, la synthése de vos
protéines musculaires repose sur
des phénomeénes trés complexes
mais particulierement simples a
comprendre. Disons que
I’ensemble des protéines
alimentaires seront dégradées en
unités significatives  (acides
aminés) pour refaire des tissus
organiques ou musculaires mais
dont la structure finale ressemble
de trés prés aux protéines
ingérées  (surtout pour les
protéines animales).
Naturellement, votre code
génétique va orchestrer tout ceci,
nous allons y revenir. Retenez
également que ces processus de
digestion et d’assimilation
nécessitent une dépense d’énergie
importante et évaluable dont il
faut tenir compte (notamment
dans le cadre de la perte de
poids). Je ne vais pas entrer dans
les détails de la synthése des
protéines car cela dépasse aussi
de trés loin le cadre de cet article.
Repartons de quelques bases que
nous connaissons tous:

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

o Les acides aminés essentiels sont apportés par
I'alimentation mais en fonction des circonstances,
un acide aminé peut devenir conditionnellement
essentiel si des besoins ponctuels s’avérent
particulierement élevés.

(3

La transamination permet de redistribuer |'azote
ingéré entre les différents acides aminés qui
serviront a la synthése des protéines. Cette
distribution de I'azote est essentielle a cette

synthése.

Parmi les AA non essentiels, I'alanine et la glutamine

sont a considérer

comme  particuliérement

importants, notamment au niveau de la reformation
du glucose par le biais des transferts enzymatiques
en passant par le glutamate et le pyruvate.

Eric MALLET

DANS, VOTRE
NUMERO 84
DE MAI 2020
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2=  GOACHING

@o0oce MUSCULATION & NUTRITION

<CALORIES g

B

S
E © FITNESS-MAG.FR
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. Ce mois-ci je vous
arle de CALORIES
IDES.

.Je pense que tout le

monde a deja entendu
arler de ce terme.
appel: une calorie est

une unité qui sert a

mesurer |'énergie

apportée a notre corps
par les aliments que

NOuUsS CONSOMMOonNS.

=0

Quand on dit qu'une
calorie est vide, c'est
qu'elle ne vous apporte
rien d'autre que des
calories. Elle ne
contient pas de |
nutriment, pas de fibre |~
& ne participe pas au ¥
| bon fonctionnement de
2| votre corps.
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Si vous mangez des aliments 4
en MAJORITES COMPOSES de

CALORIES VIDES , il est
probable que vous tombez en
MALNUTRITION et avoir des
CARENCES, méme si vous

. mangez a votre faim. Les
aliments qui composent ce

R type d'alimentation sont
pauvres en vitamines et
minéraux.

» ALIMENTS A

EVITER

Tous les aliments faibles
en nutriments et RICHES (
en GRAISSES et/ou en
SUCRES RAFFINES.

Les boissons: SODAS ,
les JUS (composés de
fruits mais sont souvent
trop sucrés), f
I’alcool, pauvres en / _
nutriments et riches en 4 o
sucre.

Les aliments: les PLATS
INDUSTRIELS , les

0s
sy
4

Bizzas, hamburgers,
onbons, chips gateaux
aréritifs)... ce sont les
aliments les plus riches
en calories vides. On
évite également le pain
blanc et le riz blanc, on
privilégie le pain aux
céréales & le riz complet
ou semi-complet.

Pour avoir une ALIMENTATION EQUILIBREE
beaucoup de personnes vous diront qu'il faut
MANGER de TOUT , c'est EXACTE ! A condition
que la "JUNCK FOOD " ne constitue pas votre
ALIMENTATION PRINCIPALE .

X Ne vous interdisez pas ces aliments au risque
de vous FRUSTRER . A terme, cela pourra vous
conduire a CRAQUER et a en MANGER
BEAUCOUP plus que NECESSAIRE. (lire article
FAIM vs DESIR).

Pour avoir un bon équilibre nutritionnel il ne
faut pas manger moins mais manger mieux.

Retrouve tous mes programmes ici
www.juanitocoaching.com/shop
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o\ Conseiller bien-étre & longévité
¥ "—.'.“—- ol (Formation de Naturopathe en cours)
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COURIR

Depuis « la nuit des temps », on
associe toujours dans
'inconscient collectif, perte de
poids avec course a pied, mais
qu’en est-il réellement ?

Si le simple fait de metire un pied
devant I'autre a allure modérée
ou vive était « la solution miracle »,
nombre de club de gym, coach
sportif, diététicien,
naturopathe...auraient fait faillite !

Force est de constater que pour
ceux et celles qui désirent controler
leur poids et perdre quelques kilos
superflus & I'approche de la saison
estivale, Il conviendra une fois
encore de relativiser et avoir une
approche globale et non
excluante afin d'obtenir des
resultats tangibles.

POUR PERDRE DU POIDS

Bien-étre &
longévité

NDLR :« Tout doucement »
Comme dans toute démarche qui

vise le succes, il sera souhaitable de

commencer a courir trés
progressivement.

En effet, ce n'est pas parce la
course & pied pardit (en
apparence) simple et & la portée
de tous, gu'il ne faudra pas tenir
compte des éventuels
fraumatismes que cette pratique
peut occasionner {chocs, vibratic
et répercussions directes surles
muscles, os, tendons).

Une personne en surpoids devra
plutdt s'orienter vers de la marche
a allure rapide, moins taxante surle
plan cardio-vasculaire et moins
traumatisante pour les articulations.
Pour les autres, commencez par 5
& 10 minutes, non seulement pour
vous « habituer » et pour ne pas
vous décourager, car il faudra faire
preuve de patience pour atteindre
30 & 40 minutes sans difficulté.

i LB GOURSE FAIT-ELLE
REELLEMENT MAIGRIR ?

Allez-y « pianu pianu »

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

En photo
David Costa
Coach sportif & collaborateur
& Fitness Mag.

NB : Bien évidemment, veuillez
prendre toutes les précautions
nécessaires avant de pratiquer
une activité physique quelle
qguelle soit et consulter un
médecin.

Durée ou intensité ?

Semaine aprés semaine, en fonction de vofre mode
de vie, de vos habitudes dlimentaires, de vos heures
de sommeil, de votre gestion du stress au quotidien...
YOUs serez & méme de déterminer la frequence et la
durée de vos entrdinements.

En effet, ['insiste souvent sur le fait que le meileur

prescripteur ne sera jamais Qussi précis que le
pratiquant lui-méme.

Certes, il faut frouver le juste-milieu entre progression
structurée et mangue de persévérance ou
épuisement par exces d'enthousiasme.

Dans tous les cas, vous devez éprouver du plaisir et
sans gue cela ne soit non plus « une promenade de
sanfé », augmentez progressivement le rythme et
dlternez course et marche en fonction de vos besoins
et capacités.

i QUELS RESULTATS

PUIS-JE DONG HEEI.I.IEMEN]
ATTENDRE DE LA COURSE A PIED ?

Tout d'abord, courir est une activité indispensable surtout au 21e
siecle ou sédentarité rime avec série TV |

C’est un loisir fort appréciable de surcroit quand le cadre si préte
(montagne, forét, bord de mer) et il viendra équilibrer le rythme
effrénée de vos journées et minimiser les effets du stress.

Vous noterez progressivement une amélioration de vos capacités
respirafoires et cardio-vasculaire ainsi gu'un meileur tonus
musculaire.

A fravers les multiples inspirations et expirations profondes, vous
favoriserez I'élimination de nombreuses toxines et libérerez de
nombreuses hormones du bien-éfre (Endorphines, dopamines qui
pourront vous rendre addict !

Prenez garde & toute forme d'addiction méme si cette demiere est
tout de méme préférable aI'INSTAGRAM mania ! )
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i L FAUDRA EN
FAIRE DAVANTAGE...

Croire avair trouvé le gradl, la
solution ullime vous renverrais
vers de profondes désillusions.
Pour avoir de réels résultats
concrets, tangibles et surtout
durables, il vous faudra ;

1) Pratiquez des séances

de musculation intensives,

afin de stimuler votre organisme
enfier (musculaire, osseux,
cardio vasculaire, hormonale)
2) Modifiez vos habitudes
alimentaires en diminuant
(voir supprimant) fous addififs
alimentaires, et produits frop
sucrés, salés.

Je ne parle pas ici de «régime »
car ce mot suscite bien trop de
peur et de découragement.

3) Rajoutez de grandes
quanhies de Iegumes frais
de saison (bio) si possible sous
forme de jus (& la centrifugeuse
ou a I'exiracteur) afin d’en retirer
les micronufriments essentiels au
maintien de votre bonne santé.

Remplacez vos en-cas par
des fruits frais (bio) ala
croque (pomme,banane) ou
bien oléagineux (amandes,
noisettes, Nnoix)

4) Hydratez-vous
regulierement avec une eau
la plus pure, minérale et alcaline
possible.

5) Dormez suffisamment, ou
minimum 7 & 8h/jour

WWW.MEGA-GEAR.NET
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Pour augmenter l'intensité de vos
sorties running.

Essayez le HIIT : High Intensity
Interval Training

(entrainement fractionné de haute
intensité).

Parexemple :

5 a 10 minutes de footing a allure
modérée

(vous pouvez parler et garder une
discussion)

10 minutes de course fractionnée :
-> 100m de « sprint », suivi de 30
secondes de repos

(répétez le cycle cela entre

5 et 10 fois en fonction de vos
capaciteés)

5 a 10 minutes de footing a allure
modeérée (retour au calme)
Effectuez quelques étirements
sans & COUps.

Pensez & bien récupérer et vous
reposer suffisamment.

Prenez soin de vous !
Eric Rallo Giudicelli

> “MEGA GEAR

Sy
| o]
% :MegaGear

= Livré chez vous en 48H par colissimo

MEGAGEAR, LES PRODUITS D'AMELIORATION BES PERFURMANL’ES

I AUGMENTATION DE LA MASSE

I ACTION ANTI CATABOLIQUE RENFORCEE |
I MEILLEURE RFL'HPERA JUL MUSBUMIRE

\
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Interview & phal
David Andrieu
& phototheque
Romain Limare
Photos d’entraine
réalisées au Las
Athletic Club (LV.
Central)

COMME BEAUCOUP D’ATHLETES FRANCAIS, ROMAIN LIMARE VOULAIT
VIVRE SON REVE AMERICAIN EN CONCOURANT OUTRE-ATLANTIQUE. ‘
Un réve devenu réalité, depuis le 12 septembre dernier, date &

laquelle le Montpelliérain a foulé la mythique scene de Las Vegas lors
de la prestigieuse compeétition d’Olympia Amateur USA. Un moment
intense, une expérience unique et des sensations mcrqubles VECUSs
par Romain. Mais au-dela de sa participation, le Francais s'est
distingué aux céités des meilleurs champions de la planete. Trés bien
prépareé par son coach Arnaud Plaisant, il a décroché une
prometteuse 12e place dans une catégorie irés relevée. Son
ascension ne fait que débuter compte tenu de la détermination
affichée par I'intéressé. Rencontre avec une forte personnalité et un
bodybuilder au potentiel considérable. Un jeune homme au caractere ™
bien trempé qui nourrit de larges ambitions entierement justifiees.
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EN BREF..

AGE : 33 ANS
TAILLE : 183 CM
POIDS : 88KG
PROFESSION : COACH SPORTIF
LIEU DE RESIDENCE :
MONTPELLIER (34)

COACH : ARNAUD PLAISANT

Yy ,
?

PALMARES

2017

3e a Apocllon & Venus

2019

~ 12e a Olympia Amateur USA
7€ & Olympia Royaume-Uni
4e dla Coupe de France IFBB
3e au Grand Prix Heracles

Romain en mode guerrier
I'enfrainement, quelques jours
apres Olympia Amateur USA.
A noter qu'il affichait encore
une qualité musculaire
exceptionnelle !

DAVID ANDRIEU : POURQUOI AS-TU VOULU FAIRE DE LA
MUSCULATION ET DES COMPETITIONS ?

ROMAIN LIMARE : Comme beaucoup, j'avais besoin
de gagner en confiance. La musculation m'a aidé &
atteindre ce stade. Ensuite, une passion est née
avec la découverte du bodybuilding ou la
compétition est le moyen de se dépasser et de
rencontrer d'autres passionnés.

D.A. : POURQUOI AS-TU CHOISI DE CONCOURIR A LA
NPC IFBB PRO LEAGUE ?

R.L. : La fédération n'a pas d'importance pour moi.
Le plus important est la qualité du moment vécu.

D.A. : QUEL EST TON PLUS BEAU SOUVENIR SUR SCENE ?

R.L. : Mon plus beaux souvenir, c'est quand j'ai été
appelé au deuxiéeme call out a Olympia Amateur
USA 2019. En plus, j'étais au milieu. L'énergie qui est
venue G ce moment est indescriptible. Le meilleur
(et le pire aussi), c'est que cette comparaison m'a
fait prendre conscience des points & améliorer sur
mon physique. Et ¢a, c'est trés bien !

ki

Olympia Amateur USA reste le plus beau souvenir sur
scéne pour Romain Limare. Une énergie indescriptible
degagee dans cette comparaison, largement
perceptible sur cette image.
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Romain et sa chérie Laura en plein « réve ameéricain ». Que ce soit a gauche en mode « Bay Watch Body » ou @ droite dans un
delire « US cars » a Red Rocks Canyon, ils ont profité de chaque instant aux Etats-Unis.

Romain entouré de la team Plaisant. a Venice Beach, pour le début de celte fabuleuse aventure humaine et américaine.




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

DAVID ANDRIEU : QUEL EST TON SECRET POUR AVOIR
UNE LIGNE AUSSI HARMONIEUSE ET UN PHYSIQUE AUSSI
SEC ?

ROMAIN LIMARE : Je pense que I'alimentation, c'est
la base. J'ai aussi la chance d'avoir un métabolisme
hyper rapide, ce qui me permet d’'étre bien sec.
Mais cela me complique aussi mes prises de masse.

D.A. : LES EXIGENCES DE NOTRE SPORT NE SONT-ELLES
PAS DIFFICILES A CONCILIER AVEC TA VIE
QUOTIDIENNE ?

R.L. : Pas du tout ! JJadapte un peu ma vie en
fonchon de mon sport. Je pense que la plupc:r’r _
des compétiteurs font la méme chose -

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

R.L. : A mon avis, les deux
méthodes ont leurs intéréts. \
Tous les exercices peuvent étre £
bénéfiques s'ils sont justifiés.
IIn'y a pas de mauvais
mouvements, il n'y a que f
de mauvaises
exécutions.

D.A. : FAIS-TU DU
CARDIOTRAINING
TOUTE L'ANNEE OU
SEULEMENT EN
PREPARATION A UNE
COMPETITION ?

R.L. : Je ne fais jamais
de cardio a cause de |
mon métabolisme rapide
Je brlle déja beaucoup
de calories que cela
m'obligerait & manger encore plus. Pour vous
donner une idée, je mangeais encore des pates a
Las Vegas, le jour d'Olympia Amateur.

=

Doté d’une frés belle ligne et
d'un métabolisme rapide,
Romain Limare nourrit des
ambitions sportives
enfierement justifiees. So
prometteuse 12e -
Vegas a renforcé

motivation et sa
détermination pour accéder
au plus haut niveau.
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DAVID ANDRIEU : TOUJOURS SUR LE PLAN
DE L'ENTRAINEMENT, QUELS SONT LES
CONSEILS QUE TU POURRAIS DONNER A
UN COMPETITEUR ?

ROMAIN LIMARE : Reprendre certaines
bases trop souvent oubliées comme la
respiration, le ressenti et la souplesse. Et
aussi, laisser son ego au vestiaire !

D.A.: QUELLES SONT LES CHAMPIONS QUI
T'INSPIRENT ET LES MODELES QUI TE
MOTIVENT ?

R.L. : Sans aucune hésitation, Jeremy
Buendia ! J'ai eu la chance de le
rencontrer & Las Vegas, au mois de
septembre dernier. En France, on a aussi
de beaux athletes comme Maxime Parisi
qui trace son chemin et qui évolue
vraiment bien chez les professionnels.
J'espere qu'il se qualifiera trés bientot
pour Olympia.

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

R.L. : Je pensais justement a arréter le
culturisme pour me mettre au curling !
(rires). Non, je plaisante, bien sir. Plutot
mouvurir maintenant que d’'arréter le
bodybuilding !

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

R.L. : Aprés cette saison, j'ai compris
que je n'étais pas assez massif pour éire
performant a ce niveau de
compétition. Je n'étais pas prét non plus
a tout faire pour arriver au sommet. Je
connais désormais mes points faibles et
je travaille chaque jour pour | les
améliorer. Je prépare France IFBB cette
année et mon objectif est de gagner. Si
j'y parviens, je verrai ce que cela donne
a Europe. En fonction de ces résultats, je
viserai peut-étre la carte pro IFBB,
I'année suivante. On verra.

TTTTE—
v

/

POUR SUIVRE ROMAIN LIMARE Romain et son coach, Arnaud Plaisant, pour
une photo souvenir, juste apres leur
SUR INSTAGRAM @ROM_COACHING enfrainement au LVAC Central de Las Vegas.
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Les compléments recommandés par Brandon Curry

Regardez de pres les suppléments favoris qu'utilise Brandon Curry durant une préparation a une competition.

En cas de régime de compétition strict, un apport en vitamines, minéraux et acides gras est primordial. Un déficit en vita-
mines/ minéraux entraine faiblesse, léthargie, fatigue nerveuse et musculaire et dans les pires cas peut vous rendre malade.
Avec cette donnée a l'esprit, il est donc vital d'inclure une bonne formule vitamines/minéraux dans votre supplémentation. Le
choix de Brandon Curry se porte sur le Multi Pro Plus qui est une formule de haute qualité avec 30 ingredients actifs haute-
ment dosés pour couvrir les besoins des athlétes qui sentrainent intensément.

Afin de maintenir son énorme masse musculaire Brandon se doit de consommer beaucoup de protéines quotidiennement. Il ne
peut couvrir ses besoins en protéines en consommant des aliments solides (comme par exemple de la viande). Il supplémente
donc son apport avec une de nos plus pures protéines, la 100% Whey Protein Isolate.

Cette formule d'absorption trés rapide, sans sucres and sans graisses contient de 'isolat et de | hydrolysat de whey qui est idéal
apres l'entrainement mais il est également recommandé d'en boire un shaker au réveil afin de lancer la synthése protéique
apres le “jeun” de la nuit.

Les entrainements d’un niveau avancé et notamment au niveau professionnel requiert 'utilisation d'une formule a base d'acides
aminés avant et durant l'entrainement. Le choix de Brandon Curry se porte sur I' Amino Charge qui apporte non seulement les
9 acides aminés essentiels (dont les acides aminés branchés BCAA a hautes doses) mais également des boosters de l'oxyde
nitrique et des composants qui apportent de I'énergie. Il est trés important de prendre suffisamment de BCAA lorsque l'on est
en deficit calorique.

Durant une préparation a une compétition lorsque son niveau d'énergie physique et mentale est bas, Brandon utilise toujours
la forme la plus avancée et a haute efficacité, la forme acetylée de la L carnitine, I'acetyl L carnitine qui est lingrédient actif de
I'Hyper Carnitine.
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AN Coach Sportif
o Men’s Physique

0000 MUSCULATION & NUTRITION

BIENFAITS

DES OMEGA 3 POUR C
LAMUSCULATION = Il

LES OMEGA 3, C'EST
QUOI EXACTEMENT ? T

Les oméga 3 sont des acides gras
essentiels a notre organisme. lis se
présenter sous plusieurs formes :
Lacide alpha-linolénique (ALA) : TALA est i f
un oméga 3 dit essentiel. Lorganisme ne G 1 L
peut pas le produire naturellement. Il est = g% R >
donc nécessaire den consommer grace
a certains aliments ou a des
compléments alimentaires.

L'acide eicosapentaénoique (EPA) : 'EPA
est un oméga dit a longue chaine,
cest-a-dire qui peut étre produit en trés
faible quantite par le corps humain. Il
faut donc compléter ses apports.

L'acide docosahéwaénoique (DHA) : le
DHA est également un oméga a longue
chaine qui se trouve dans les
membranes des neurones ainsi que
dans la rétine des yeux. Il joue doncun 8
role essentiel dans la santé du cerveau et

celle des yeux.
L. SRR




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

QUELS SONT LES BIENFAITS
DES OMEGA3?

Les oméga 3 comportent de nombreux
bienfaits sur la santé. En effet, ils
favorisent le bon développement
cellulaire, rendant la peau hydratée et
élastique. Pour les sportifs, ils
permettent un meilleur développement
des cellules musculaires, amenant ainsi
une meilleure croissance musculaire et
favorise la récupération musculaire. De
plus, ils préviennent les maladies
cardiovasculaires. llIs protegent le coeur
grace a son action sur la réduction des
triglycérides dans le sang, gras qui est
stocké par l'organisme. lIs permettent la
baisse de la pression artérielle et aident
a la formation du HDL appelé aussi le
bon cholestérol. Les oméga participent
également a la perte de poids car ils
empéchent la multiplication des
cellules graisseuses, permettant ainsi de
maintenir le poids du corps. Enfin, ils
constituent un véritable allié contre la
dépression, grace notamment a I'EPA
qui diminuerait les états d’anxiété.

\

POURQUOI CONSOMMER DES OMEGA 3
EN MUSCULATION ?

Le programme alimentaire est important
dans la pratique de la musculation. Les
oméga 3 sont des nutriments qui sont
essentiels pour le bon fonctionnement de
notre systéme nerveux mais aussi pour la
prise de muscle.

En effet, ils augmentent la capacité a utiliser
les graisses pour fournir de I'énergie au profit
du muscle sans prise de poids

De plus, ils permettent a l'organisme une
meilleure  récupération  musculaire,
évitent les courbatures et les douleurs. Ils
ont une action appelée anti-catabolique.
lIs préviennent les inflammations des
muscles et des articulations. En effet, les
acides gras possedent une propriété
anti-inflammatoire naturelle qui
renforcent les ligaments et les fibres
musculaires. lls renforcent aussi le
systeme immunitaire. Enfin, ces acides
gras essentiels améliorent les capacités
cardiaques. lls font baisser la tension
artérielle et fluidifient le sang. Ainsi, ils
favorisent les performances sportives et
permettent donc de développer
davantage sa musculature.

QUELS SONT LES ALIMENTS RICHES EN
OMEGA 3?

l'alimentation est un des piliers du sport
de musculation. En effet, elle permet
d’atteindre les objectifs de prise de
muscles plus rapidement. Ainsi, les repas
ainsi que les collations fournissent de
maniére constante des nutriments au
métabolisme avec un apport calorique
indispensable. Afin de bien équilibrer les
apports en macronutriments, deux
collations doivent compléter les repas
afin d'assurer au mieux un flux
constant de protéines, glucides
et lipides. Dans la pratique

de la musculation, la nutrition :
est donc un élément essentiel
pour une pratique efficace. I

© FITNESS-
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Le programme de musculation doit

saccompagner d’un programme
alimentaire qui soit équilibré et riche
en oméga notamment. C'est pourquoi de
nombreux aliments sont a privilégier dans
le cadre d’une nutrition sportive.
Les macronutriments sont les nutriments
provenant de notre alimentation qui
fournissent de I'énergie a notre corps et
assurent le bon fonctionnement de ses
fonctions vitales. Certains sont tres riches
en oméga 3:

VOICI QUELQUES ALIMENTS QUE YOUS
CONSOMMEZ SANS DOUTE DEJA :

Le saumon, lI'avocat, I'huile de colza et
I'huile de lin, les noix et amandes, le
thon, les maquereaux, les oeufs. Il y
biensur d‘autres aliments mais nous
parlons la des plus consommés. Ceux qui le
sont moins sont les huitres, les moules, la
sardine.

PHOTO @THIBAUTGPHOTORE

QUEL DOSAGE D'OMEGA 3
CONSOMMER?

Il y a un dosage recommandé. Cependant,
avec une bonne alimentation, vous
pouvez avoir la dose journaliere qui est
entre 2 a 3 grammes par jour.

Si par exemple, vous consommez 100 g de
saumon avec une salade, accompagnée
d’une vinaigrette avec une cuillere d’huile
de lin ainsi que quelques amandes lors de
votre collation, vous avez largement votre
apport pour la journée.

Pour exemple : 100 grammes de
saumon apportent environ 2,3 g
d’‘oméga 3.

En revanche, si vous consommez de la
viande sur tous vos repas, pas
d'oléagineux, ni d'avocat, il est fort
possible que vous n'ayez pas votre apport
journalier. A vous de gérer cela en fonction
de vos repas de la journée. C'est pourquoi,
certains sportifs se suppléments afin de ne
pas étre en carence.
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PETIT RAPPEL CONCERNANT
LA BONNE ALIMENTATION :

les glucides qui fournissent I'énergie la
plus importante dans notre
alimentation. Stockés dans le corps
sous forme de glycogéne dans le foie et
dans les muscles, ces réserves de
glycogéne sont ensuite utilisées par le §
corps comme source dénergie aux
cellules de lorganisme pendant un
effort physique. Il est important de
privilégier les protéines complexes que
l'on trouve dans les fruits oléagineux
comme les noix et les amandes, les
légumes, les [égumineuses, les céréales
ou encore le riz. En effet, ils sont riches
en vitamines et minéraux ainsi qu'en
fibres.

. B-ETHE = LIINBEU_I'FE o : - FITNESS-MAG.FR N'83-04-2020
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les protéines qui se composent d'un
assemblage d’acides aminés. Environ
60 % des protéines présentes dans le
corps sont stockées dans les muscles.
Ces réserves constituent des éléments
de construction pour le corps. Les
protéines riches en oméga sont
présentes dans la viande, les poissons
gras comme le saumon, le thon, le
maquereau, le hareng, la sardine et la
truite ainsi que les fruits de mer. On en
trouve aussi dans le lait et les produits
laitiers, les ceufs, les légumineuses, les
noix et les produits a base de soja. Pour
les sportifs qui pratiquent Ia
musculation, il est important de
consommer des protéines combinées
avec des glucides.

les lipides qui sont des acides gras dont font partie les oméga 3. s sont présents dans
les poissons gras qui ont un apport important en DHA et EPA, les huiles végétales
comme |'huile de colza, I'huile de lin et I'huile de soja qui sont particulierement riches
en ALA.

Les acides aminés permettent la régénération des tissus musculaires. lls sont une
source dénergie importante lors d'une séance de musculation. lls permettent aussi la
structure et le maintien des protéines dans les muscles. Enfin, ils aident a la
construction des protéines et des hormones comme la dopamine et I'adrénaline qui
participent a la régulation de l'effort sportif. Enfin, ils sont d'importantes sources
dénergie pour les cellules musculaires. Ils sont notamment présents dans le blanc de
poulet, les,ceufs, le saumon et dans les noix.




m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

AINSI, LA PRATIQUE DE LA
MUSCULATION PASSE PAR
UNE ALIMENTATION
DIETETIQUE VARIEE ET
EQUILIBREE, EVITANT LES
CARENCES.

Cette derniere apporte a
l'organisme tous les
nutriments nécessaires au bon
fonctionnement et au
développement des muscles,
un apport en glucides, en
protéines, en lipides, en acides
aminés ainsi qu'en
supplément de vitamines.
Sport et nutrition sont donc
complémentaires. Les Oméga
dans le régime alimentaire ont
un réel intérét chez les sportifs
qui veulent se muscler, leur
apportant tous les éléments
nécessaires pour une prise de
muscle optimale et durable.

Lles oméga 3 ne sont pas
recommandés pour les personnes
diabétiques et les personnes
hémophiles. Enfin un surdosage est
néfaste pour la santé et augmente le
cholestérol.

‘ JULIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
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EAAS
IMIAXX

Par dose:

Y 5,69 d’acides aminés
essentiels
v 3,3de BCAA 2:1:1

WWW.bmxx-sports.com
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PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI

>MIGHAEL
GUNDILL

Voici une interview en direct de chez
michael Gundill, que je connais depuis
2003 grace au forum planetemuscile.
Ici, il va partager un bout de son
entramemenf cuisses ( si tu veux voir une
séance compléte, abonne foi en masse
ef ca sera fait ), sa vie, ses etudes, on
parle de nutriﬁon, de ses machines de
musculation ... Bref Quasi 2 heures de
vidéos a l'issu de cette deuxiéme partie.
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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.
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Paul Marcel




FITNESS MAG MuscuLation = FITNESS * MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°83-04-2020

affioon sejoyd

BERNARD + .~

Volonte, -
Non, mais...
Quelle volonté !
Il faut dire que quand on a wngt ans, vingt 2ns a peine
Travailler sur un navire marchand, _Qé forge, &
Travailler sur des chantiers de bois, vmgt aisa. pem('-_:. ‘
Travailler dans une mine de charbejygé}f e,
Ca forge la volonte, -
Non, mais..
Quelle volonté !
Parce qu'aprés le navire, aprés le bois; 2
Tuintégres le Corps, . ,‘;n s
Le fameux Corps des Marines, Bﬁjce, Bl
Et tu découvres la Culture Phys“iquez: -'.; 3
Tu deviens fort, PRI
Trés fort. davns
Volonté, volonté, Fs
Tu pousses et tu pousses, et tu insistes, des“tonnes,
Et tu ingurgites, tu insistes, volonté, kdg‘
Des milliers et des milliers de c;alo\‘lfaian51
Et dans le Corps des Marines tu deviens fort mals'lon*ﬁﬁs%
Ton corps... tu deviens obése : 180 kg de pold é {
Nul ne saura au juste ce qu'il s’est passe ~
Nul ne saura ce qu'il test arrivey, ...
Nous ignorerons toujours quel fut ton chenﬁ’
De pensée, L
Nous ne saurons jamais rien de cette période
Tu décideras de changer le cap.:*
Ca résiste et tu insistes, tu insistes;=, s
Et moins d’un an aprés tu auras petr:h‘:l“'tl
La moitié de ton p01ds de corps ! =&
Eten 1959, a 90 kg, SIS
Tu deviens Mr Universe NABBA Pro, X
- \Tu nous quittes dans I'été 2010, tu as Tim\
Ef aujourd hui encore tu demeures un
' De volonté, nen, mais. .
Quelle volonté.

“lumiere d'6té —
sur un volet fermeé
le couchant insiste

(Bruce Randall, 17 aoiit 1931/23 aoiit 2010)
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYS!QUES
SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr
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MAIS ELLE A SU RAPIDEMENT ME METTRE A L’AISE. J'Al
ETE SUBJUGUEE PAR SON ALLURE, C’EST TOUJOURS
PLUS IMPRESSIONNANT EN VRAI.

LE COURS DEBUTE ET KAREN SE DEPLAGAIT AVEC
FLUIDITE, FORCE ET LEGERETE, C’ETAIT FASCINANT.

KAREN M'A ENSEIGNEE LE T WALK ET LES PETITS
SECRETS POUR UN POSING “PARFAIT”.

UNE FOIS SORTIE DE SON COURS JE ME SENTAIS PRETE
A FOULER LA SCENE !

JE ME SUIS ENTRAINEE ET 3 MOIS APRES, AU LIEU DE
N’EN FAIRE QU'UNE, J'’Al PARTICIPE A 3 COMPETITIONS
DANS LE MEME MOIS !




TRNECC s . = . . - i *a9.M4-
i: \ M MUSCULATION ="FITNESS = MODE DE VIE = SANTE IEN-ETRE LONBE\WE FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020
\ .

DACHING) #°

X
¥,

]
'
¢

50 N d o ¥, oTe L DA DR DR 4
-
U [) () » e H )
N i . i
- > . 50 > tfj.uw . J IS ‘
o - 019 O 3 . END EST DA 0
» . "l . L] . L » . »
» » »
0 PO OMP 0 J U 0 D20
Bt ;. e Ay BODYBUILD OR B RS, D
» A [\
. ) » »
D DEBORD Q D AIDE. D ABRORDAR DASSIO
() OR ) H DUR H
0 0 0 A ATIO PER D
.. .. - : ... 1. [) l.. . . n . . [)
Op N N - AUR D RPA : ODE D PASSIO
et
3 A \ n D A i » s L W )
I.'I
L ol J L :




Complément alimentaire * Food supplement - Nahrungserginzungsmittel
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CHRISTOPHE
Reporter

ABSENCE DES PLATEAUX, EDDY
Phototheque Eddy Constant Nguema

CONSTANT NGUEMA A EFFECTUE
UN SUPERBE RETOUR EN
DECEMBRE DERNIER EN OBTENANT
UN TITRE DE VICE CHAMPION DU
MONDE EN ESPAGNE.

Eddy a accepté nous parler de
son  parcours de Libreville au
Gabon jusqu’ a son arrivee en
France, de son _refour en
compétition , de ses objectifs futurs
et du bodybuuldlng

Un vigel! possmnne tout
simplement...

tu es né au Gabon en 1972 quelles
étaient les activités sporhves que tu

as pratiqué lorsque tu étais jeune ? *

Eddy CONSTANT NGUEMA :

Dans ma tendre jeunesse, les activités
que j'ai pu pratiqué sont entre autre le
football, le basket, et 'athlétisme.
Dans ma petite enfance, j'ai pratiqué
le karaté car on avait un oncle qui
était entraineur de karaté. Les parents
nous emmenaient au dojo pour
pratiquer, je devais avoir 8 et 9 ans.

Christophe CORION : Bonjour Eddy, ’ -
»

A

C.C. : Tu arrives en France en 1991
comment as-tu découvert le
bodybuilding ?

E.C.N. : Non jarrive en France en

début 89 pour poursuivre les études

au college privé Marie Riviere a

Chanac dans la Lozere en classe de

3eme.

J'ai découvert le bodybuilding par

hasard par un copain qui était dans

le méme lycée que moi a Bordeaux, —
en effet c'était suite & un cours © FITNESS-
d'éducation physique ouU le prof

voulait nous faire une séance de

musculation.

#200M SUR #FITNESSMAG #BODYBUILDING #CULTURISME #FITNESSMAG #CULTUREPHYSIQUE #Z00
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En entrant dans la salle, j'ai vu les
I00M gabarits des athlétes qui
s “ H s'enfrainaient c'était
impressionnant. J'étais plonge
“ TA“T . dans mes études et je pratiquais le
cn . = judo depuis quelques mois. Je
£ o n'avais jamais vu des athletes qui
N G“EMA o N s'entfrainaient comme cela. J'étais
2 admiratif d'un mec qui avait ma
e tdille et possédait un beau

physique pas tres musclé mais
athlétique et beau.

N C.C.:Turemportes de nombreux
oy titres et tu arrétes tout simplement
| ta carriére en 1997 que s ‘est il
passé a ce moment la blessure
ou tout simplement envie de
passer a auvtre chose ?

E.C.N. : Ma blessure survient a
'entrainement durant une séance
de squats a la smith Machine ou
j'avais 267kg en faisant ma flexion.
Je n'ai pas pu me relever donc la
charge m'a aplati les genoux
fracture et déchire de la rotule.

J ‘ai arrété environ un an, mais je
m'entraine de temps en temps. Je
déserte petit a petit la salle et c'est
Id ou je rentre dans le milieu de la
sécurité. Je rencontre Alain
Darbass qui est devenu un grand
frére pour moi au fil des années et
qui me propose de travailler sur les
quais dans une discotheque la
Gouaside.

C.C. : Tu as pratiqué la force
athlétique également pendant
une période

E.C.N. : Ouidurant cette période
& | ouj'ai pratique la force athlétique
o oui j'ai remporté plusieurs titres.
' J'avais remporté la coupe
b régionale, en moins de 4 mois
l d'entrainement, la coupe
départementale, et j ‘ai remporte
les championnats de France en 1
an d'entrainement ce qui n'était
jamais vu. Apres cela, jai remporté
lo coupe de France par équipe en
p el < CNf le meilleur athlete junior
qualifie pour les championnats du
monde...

#ZU[]M SUR #FITNESSMAG #BODYBUILDING #BULTIJHISME H#FITNESSMAG #CULTUREPHYSIQUE #Z00
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Je me suis inscris dans cette salle ou tous les
adhérents ne pratiquaient que de la
musculation (Body) il n'y avait que moi qui
faisait un entrainement de force, mais au fur
a mesure je m'entrainais mais je ne
grossissais pas alors je me suis dit que j ‘allais
faire du bodybuilding .

Donc je m'entraine pendant au moins 2 ans
au Gold Gym mais je n'étais pas satisfait car
je voulais une salle ou il y'avait des mecs qui
s'entrainaient vraiment. Je me suis renseigné
et j ‘ai découvert la salle de Steel Gym salle
mythique de Bordeaux tenue par Jacques
Neuville et c'est & partir de cette période
gue je débute et découvre réellement le
bodybuilding en 94 ou 95.

C.C. : Pourquoi as-tu décidé de réaliser
ton comeback aprés de nombreuses
annees d’'absence ?

E.C.N. : Je décide de faire mon come
back suite d mon accident de travail.
Etant cloué a la maison et ne pouvant pas
aller au travail pour ne pas avoir une
rechute, je me décide a reprendre le sport
progressivement et je vois que je progresse
car je m'entrainais tous les jours alors je me
suis dis pourquoi ne pas revenir sur le
devant de la scene et refaire de la
compétition.

C.C. : Quand as-tu décidé d’effectuer
ton retour a la compétition ?

E.C.N. : Jaifait un retour & la compétition
aux championnats de France avant tout
ou j'ai gagné le titre en senior -80kg et ce
qui m'a permis de me qualifier et d ‘étre
sélectionné en équipe de France pour
concourir au champion d'Europe et du
monde. J'ai opté pour les championnats
du Monde.

Le délai entre les championnats d'Europe
et la Diamond Cup Europe ou je termine

C.C. : Ton retour a été fracassant avec un

titre de vice champion du monde en
décembre dernier en Espagne, comment
s’est déroulé ta compétition ?

E.C.N. : Oui mon retour a été fracassant.
Je remporte le titre de champion de
France en senior et aussi le vice président
de la fédération me fait remettre le titre par
ma fille c'est un jour que je ne pourrais
jamais oublié car a cet instant je me dis, je
I'ai fait je suis champion de France !

Aprées il y'a eu aussi ma victoire a I'Arnold
Classic car c'est un grand show et peu de
francais ce sont imposé dans cette
compétition donc nous sommes deux G
avoir remporté le titre de I'Arnold Classic et
moi aprées 21 ans d'arrét bref ... c'était
magique j'en revenais pas .

ENTRAINEMENT
& NUTRITION

2e de toutes catégorie masters étaient C.C. : Quand as-tu débuté ta
trop proche. Je me suis positionné en préparation ?

athléte international. F e Pt ol 7
E.C.N.: En général, je débute mes

compétitions trois mois avant. Pour mes
championnats du monde, j'ai débuté
normalement dans la lancée de ma
préparation pour Arnold Classic c'est a dire
4 mois avant.

#200M SUR #FITNESSMAG #BODYBUILDING #CULTURISME #FITNESSMAG #CULTUREPHYSIQUE #Z00
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MARC DUMORAY

C.C. : Est-ce que tu as gardé
des exercices de base lors
de ta préparation ?

E.C.N.: Je gardeles
exercices de base pour
certains groupes musculaires
afin de garder cette densité
et volume. Je privilégie les
charges lourdes pour ne pas
trop sécher mon muscle et le
rendre plat, donc je garde
toujours les charges lourdes
pour garder la densité et
rondeur du muscle.

Pour les petits groupes, je
privileégie plus les machines
en systeme super set ou tri
set mais ca c'est @ un mois
du show.

C.C. : Est-ce que tes temps
de repos entre chaque
série étaient plus ou moins
long ?

E.C.N. : Mes temps de repos
n'ont pas trop changé ou ne
change pas c'est dans ma
téte si je sens que je dois
repartir je repars mais en
général c'est 45 secondes &
1'15 de repos.

FITNESS =

MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

C.C. : Parles-nous un peu de
ta seche tu diminues les
calories peht a petit et tu
privilégies les protéines ?

E.C.N.: Concernant ma
seche, je ne suis pas un
régime spécifique. Je ne suis
pas trop focalisé sur le régime
car pour moi si je veux sécher
il me suffit de réduire mon
alimentation et de moins
manger. C'est ma devise c'est
fou a dire mais c'est mon
fonctionnement et ca me
réussit. Je ne prends pas tfrop
de protéine en poudre car je
privilégie plus 'entrainement g
avant la nutrition aprés c'est
ma philosophie, j'ai gardé ca
peut étre de la force
athlétique.

C.C. : Combien de séances
de cardio faisais-tu par

MARC DUMORA)

l BODYBUILDING

C.C.: Quels sont les
champions qui t ont le plus

semaine ? inspiré ?
E.C.N.: Je n'en fais pas trop
a l'approche de la E.C.N.: Arnold estla

référence méme de ce
sport. Je dirais Lee Haney qui
m'a beaucoup inspiré car il
avait un physique
harmonieux apres il y'a eu
Flex avec sa ligne quim'a
conquis car il était beau et
magnifique.

compeétition. Parfois deux par
semaine car je n'ai pas besoin
de perdre du poids pour étre
sec je suis déja un peu sec a
la base. Trop de cardio me
ferait perdre de la masse
musculaire.Je le fais juste pour
éliminer I'eau et pour faire
ressortir la fibre musculaire.

#200M SUR #FITNESSMAG #BODYBUILDING #CULTURISME #FITNESSMAG #CULTUREPHYSIQUE #Z00
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C.C.: En 1992, Dorian Yates
remporte Mr Olympia en imposant
de nouveaux critéres avec une
masse monsirueuse pourquoi est-ce
que des athlétes comme Flex
Wheeler , Shawn Ray et Kevin
Levrone n ont jamais gagné le titre
majeur ?

E.C.N. : Effectivement, Dorian Yates
gagne I'Olympia de 1992 devant
Kevin Levrone.

Yates avait une masse dorsale et
des jambes qui surclassaient tous ses
concurrents et a fait entrer le body
dans une nouvelle ere. Je trouve
cela un peu décevant car on a plus
soutenu la masse que la beauté du
COrps .

Pour ma part, je pense que Mr
Olympia reste la plus grande
compétition et que Flex aurait du
gagner a plusieurs reprises.
Malheureusement, il ne dégageait
peut étre pas I''mage que les
dirigeants attendaient.

Pour Shawn, je ne sais pas peut étre
a cause de ces attaches trop
courtes et Kevin peut étre une taille
trop large et pas assez sec pour étre
numeéro 1.

MUSCULATION = FITNESS = Mﬂmﬁ = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

|
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MARC DUMORAZp

C.C. : Que penses-tu de I'évolution de notre discipline ?

E.C.N. : Le body a bien changé. J'ailaissé le Body en
1997 et suis revenu en 2018 ;

Je n'avais connu que 3 ou 4 fedérations maxi, les
catégories en Body il n'y avait qu'une chez les hommes
et chez les femmes.

Ce que je peux dire c'est que les mentalités ont bien
changé, al'époque on était une famille. Maintenant,
I’égoisme a pris le dessus, les gens te critiquent et t
‘envient pour rien. Tout ce qui reste aujourd’hui c’est la
passion.

C.C. : Hormis Arnold, qui est le plus grand Monsieur
Olympia de I'histoire ?

E.C.N. : Hormis Arnold le plus grand Monsieur Olympia
pour moi est Lee Haney

Ronnie Coleman a été un fres grand M Olympia mais
fait sa renommeée a travers ses vidéos d'entrainement
pas par rapport a ses victoires.

Phil Heat je I'ai connu que 'année derniere car je ne
savais méme pas qui était le M Olympia avant.

C.C. : Un mot pour conclure ?

E.C.N. : Pour conclure, je voudrais dire a tous ces
jeunes qui pratiquent le body, soyez vigilant n'allez pas
plus vite que la musique, ayez confiance en vous,
croyez d'abord en vous et ne soyez pas les cobayes de
VOSs coachs.

J'aimerai que le Body puisse retrouver cette convivialité
qui existait entre les athletes a I'époque sinon longue vie
au Bodybuilding car c'est un sport que jJadore.

Et longue vie a votre journal et merci & vous pour
l'interview

#200M SUR #FITNESSMAG #BODYBUILDING #CULTURISME #FITNESSMAG #CULTUREPHYSIQUE #Z00
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il
JULIEN
. QUAGLIERINI
i Coach Sportif
Men’s Physique

@@ MUSCULATION & NUTRITION

-

. MES 5 MEILLEURS EXERCICES TRICEPS
Les exercices pour les triceps sont souvent mal réalisés avec une mauvaise technique ce qui
ne permet pas de musclerses bras de facon optrmale
Ainsi je vous présente dans cette vidéo 5 exercices ciblant les 3 faisceaux des triceps
(faisceau latéral, moyen, chef Iong) avec mes conseils pour une meilleure contraction et
étirement, par conséquent un gain de muscles.

1- - Dips lesté (puis degresg;f ou dropset)
2 - Développé couché prise serré a la barre guidee
3 -Barre au front (avec ma Variante permettant d'étirer au mieux la Iongue portfon du
triceps et garder une tension continue)s
4 - Extension haltére derriére la téte sur banc incliné 7
5 - Extension a la corde derriére la nuque enBisét avec Extension a la corde poulie haute -

= al -
)V '._I!Jl_IEN ou AELIERINI

_J\




FITNESS MAG muscuLaTION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°83-04-2020

Recette

\ N A [F” = A prendre en petit déjeuner pour les objectifs
VL. de prise de masse

I 97 2\ NL

GAINE
%FROGRESSIVE MUSCLES
0 Heumocoams |

"k
S ED

. "
|
e - |
~ Ingrédients principaux: ETAPE 1
o0y qe ﬂocolns davaine : Coupez la banane en morceaux.
1 poignée d'amandes ou noix
1 banane ETAPE 2 -
1 cuillere de miel Mélangez tous les ingredients dans un
10a 15 raisins secs bol.
Un petit peu de cannelle (optionnel) ETAPE 3
1 yaourt Dégustez !

30g de Lean Gainer Banane ou Vanille

informations nutritionnelles |

Pour1:

- 810 Kcal

- 106 g de glucides
-23 g de lipides

- 35 g de protéines
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NITHLE = DOSSIER / TRAINING
MUR
BT oneas TRAINING GLOBAL MUSCU & CARDIO

r MACS 7
CARDIO 7
macs7

EXCENTRIQUE

MACS7® est une méthode
d’entrainement Musculaire
mais aussi Cardio qui se veut
« ludique » avec de vrais
résultats. Aujourd’hui, cette
méthode offre son efficacité au
grand public car en effet, cette
méthode s’adapte efficacement
a tous !

Sportifs de haut niveau, sportifs
réguliers, remise en forme mais
aussi aux séniors.

La méthode d’entrainement
MACS? utilise plusieurs

techniques. v'

Aujourd’hui nous nous » z
intéressons a I'entrainement gg’ﬂﬁa‘ - gﬁ"g‘ﬂfﬂf tietee!
excentrique Co-fondateur MACS7
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Selon les exercices, le mouvement peut
démarrer soit en phase excentrique, soit
en phase concentrique.

On se souvient que la contraction
musculaire excentrique se caractérise par
la production d’une force musculaire
associée a un allongement du complexe
MUSCLE-TENDON.

Une étude plus approfondie de la phase
excentrique, a permis de constater que
I’étirement permettait de libérer plus
d’espace, ce qui offrirait la possibilité, de
refixer le phosphate inorganique mais
également I'attachement de cette
fameuse seconde téte de myosine avec
pour conséquence immeédiate une
augmentation significative de la
production de force. (Environ 2,5 fois plus
que la force maximale isométrique).

@ CLlﬂUEZ POUR REGAHDEH
S o — | ¥ ¢ = :

*..I E o
THEME 1]/ Mﬂls EN IIIDEU

René et Andréa ont donc choisi de vous
présenter des techniques d’entrainement
utilisées dans la méthode MACS7
musculation qui accentuent le travail dans
la phase excentrique du mouvement.

EXERCICES :

1 - ELEVATIONS LATERALES
2- DEVELOPPE COUCHE

3- TIRAGE POULIE DE FACE
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TECHNIQUES :
Excentrique accentue
3” ou 4”

> Stato-dynamique
excentrique 3”

YO Vsl VIETHODE D'ENTRAINEVENT CO-FONDE PAR
MACS 7 Wi e ag s
eSS F/V/RE (FONDATEUR DU GROUPE ERIC FAVRE )

ANABOLIC SCULPTING <EXERCICES

par CIRCUIT

FORMATIONS COACHS MACS7 VIA LASSOCIATION EP2S

Prochaines Sessions sur Lyon
e Formabtion MACS7 Cardio  ® Formabtion MACS7 Muscu

1- 15.16.1718/04/2020 - 24.25.26/04/2020
- 101112.13/06/2020 - 18.19.20/06/2020
- 161718.19/09/2020 - 24.25.26/09/2020
- 1819.20.21/11/2020 - 26.27.28/11.2020

NATHALIE MUR

Présidente de

I' Association EP2S
WWW.EpP2s.0rg
Coordinatrice MACS7
www.macs/fraining.com

Infos et inscription sur www.ep2s.org - info@ep2s.org
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N | visom
4.y 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

(») CLIQUEZ POUR ECOUTER )
= SEMIOLOGIE DES

ALIMENTS,
CE QUE NOS ALIMENTS

DISENT DE NOUS
Sl VEC OLIVIER SOULIER

Interview au congres IPSN a Saint Malo.

Quelle est la symbolique de l'alimentation 2
Qu'est-ce que nos choix alimentaires disent de nous 2
Pourquoi nos pulsions alimentaires ¢

Le congres "Respirer la santé" organisé par I'PSN, & Saint Malo, afin de comprendre
comment notre mode de vie influence notre santé. Lors de cette évenement, nous
avons intervieweé le docteur Olivier Soulier.

Découvrons selon lui la symbolique de I'alimentation.




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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ENPREPARATION , @ ¢ lE _

Au lever ;
5g Glutamine Pro Zero | O e

Petit déjeuner

x2 Veinaxyne

x2 Omega 3

x1 Vitamine B Max
x1 Vitamine C

LES JOURS
D’ENTRAINEMENT
Aprés entrainement

Avant entrainement
x4 gélules de IRON
Preworkout 20 min
avant entrainement

BCAA 8.1.1 Zero
X2 IMA

EN PHASE DE Si

Au lever
5g Glutamine

P /Ee LES JOURS
Petit déjeuner D'ENTHAI"EMENT

Y

CHE

x2 Veinaxyne Avant entrainement
x2 Omega 3 x4 gélules de IRON
x1 Vitamine B Max Preworkout 20 min

x1 Vitamine C avant entrainement

Apres entrainement
Avant le coucher BEAA 8.1.1 Zero

X2 IMA
59 Glutamine Pro Zero
x1 Vitamine C
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COMPLEMENTS

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

ALIMENTAIRES ERIC FAVRE SPORT

GLUTAMINE PRO ZERO :

La Glutamine favorise
la récupération apres
I'exercice, complément
sous forme de poudre,
go0Ut neutre

La glutamine ou L-glutamine est
I'acide aminé le plus abondant
dans le sang et les muscles. Elle joue
un rdle dans la synthese des
protéines.

Apres |'exercice intense, les
réserves musculaires en glutamine
diminuent considérablement il est
donc important d'en apporter par
la supplémentation.

OMEGA 3 :

Oméga 3 contribue &
la protection de votre
ceceur et au bien-étre
de votre cerveau,
complément SOuUS
forme de gélules soft

Les omégas 3 sont reconnus pour
agir a la fois sur la sante
cardio-vasculaire et sur la mémoire

mais présentent de nombreux
autres avantages.

En effet, I'’acide
eicosapentaénoique  (EPA) et

I'acide docosahexaénoique (DHA)

confribuent & une  fonction
cardiague normale.

Le DHA contribue Qu
fonctionnement normal du
cerveau.

L'effet bénéfique est obtenu par la
consommation journaliere de 250
mg de DHA.

LEGEND L5 BORN !

ERIC ) FAVRE

::1

GLUTAMINE

ko At GRS 0

VEINAKYNE :

Veinaxyne facilite la
circulation du sang
dans vos jambes,
complément  sous
forme de comprimés

Conseilleé  pour les jambes et
chevilles lourdes, gonflées,
recommandé quand on fait une
activité physique.

Veinaxyne® agit de maniére
globale et complete sur la
circulation :

- Veineuse

- Lymphatique

W § emic FAVRESANTE
VITAMINE B"A*

ETABQLISME
NERGETIQUE

VITAMINE B MAK :

Vitamines B Max pour
remettre  d'aplomb
votre métabolisme,
complément SOUS
forme de comprimeés

Vitamines B Max est un complément
alimentaire complet puisqu'il contient
I'ensemble des vitamines du Groupe B a des
dosages maximum. Ces vitamines sont
reconnues pour éfre au carrefour des
métabolismes : glucides, protéines, lipides.

- La vitamine B1 contribue d un métabolisme
energetique normal.

- La vitamine Bé contribue a réguler I'activité
hormonale.

Les vitamines B2, B3, BS, Bé et B12 contribuent
a réduire la fatigue.

Les vitamines Bé et B12 confribuent au
fonctionnement  normal du systeme
immunitaire.

La vitamine B1 contribue & une fonction
cardiague normale.

La vitamine B9 contribue a la synthese
normale des acides aminés.

Toutes ces vitamines confribuent &
I'amélioration des fonctions psychologiques
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VITAMINEC :

SANTE

La vitamine C pour ieessss
stimuler votre vitalité & VWTAMINEC
et vofre fonus, & JEE
complément  sous 2 @@
forme de comprimeés -

ERICWFA

g

La vitamine C est indispensable pour le
bon fonctionnement de nofre
organisme puisqu'elle intervient sur de
nombreux parametres en contribuant
Qu :

» Fonctionnement normal du systéme
immunitaire

e Laréduction de la fatigue

* Métabolisme énergéetique normal

* La protection des cellules contre le
stress oxydatif

* Fonctions psychologiques normales
Vitamine C Vegan du Laboratoire Eric
Favre® confient 1 000mg de vitamine
C par comprimé | La vitamine C
provient en partie du fruit de l'acérola.
Ce produit est recommandé pour :

- Immunité

- Fatigue passagere et récurrente

- Baisse de vitalité

- Anfi-oxydant

- Fonctions psychologiques

BCAA8.11ZER0 :

Développez VOS
muscles, optimisez votre
recupération,
complément sous forme
de poudre, plusieurs
saveurs délicieuses.

. ERICRFAVRE | 56

Les B.C.A.A. regroupent 3 acides
aminés essentfiels : la leucine,
I'isoleucine et la valine.

s sont trés présents dans le tissu
musculaire et entrent donc dans la
constitution du muscle. Un apport en
BCAA est donc indispensable lors de la
pratique d'un sport et ce, quelque soit
ce dernier (body, fitness, sports
d'endurance, explosif...).

Non synthétisés par I'organisme, ils
doivent étre apportés par
I'alimentation et/ou la
supplémentation.

BCAA 8:1:1 est constitué de 8 parts de
Leucine pour 1 part d'lsoleucine et 1
part de Valine.

BCAA
8.1.1)

FITNESS-MAG.FR N°83-04-2020

IRON PREWORKOUT :

Iron Preworkout garantit
explosivité et résistance ¢
la fatigue lors de vos
entrainements,
complément sous forme
de gélules

Avec Iron Preworkout réalisé des
enfrainements, des frainings explosifs tout en
puissance, en repoussant la limite de la
fatigue.

Votre métabolisme sera boosté et plus
performant en gagnant en endurance et en
énergie, agissant notamment sur I'oxygénation
cellulaire et ayant une action booster.

IMA :

IMA booste voftre
testosterone et luttez
contre la fatigue,
complément SOUS
forme de gélules

o™
:.
]
S8
o

IMA+ est un complexe de zinc, de magnésium
et de vitamine Bé au dosage maximal enrichi
en noni pour vous accompagner lors de vos
efforts physiques mais aussi au quotidien.

Booster votre taux de testostérone et votre
anabolisme gr&ce au zinc qui contribue au
maintien d'un taux normal de testostérone
dans le sang ainsi qu'au bon fonctionnement
du systeme immunifaire. Le magnésium quant
d lui contribue & une fonction musculaire
normale, une syntheése protéigue normale ainsi
qu’d réduire la fatigue.
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IRON ULTRA FAT BIIBHER

ron Ultra fat
burner agit sur
la masse grasse,
complément
sous forme de
gélules

C'est un brlleur de graisse compose, entre
autre, d'extrait de theé vert qui contribue au
métabolisme et inhibe la
catéchol-Ométhyltransférase, enzyme
participant a la thermogénése corporelle
(brOle graisse).

Le fer aidant & réduire la fatigue, |l
participera également 4 maigrir  sans
fatigue, et vous permettra de garder votre
énergie.

Avec IRON Ultra Fat Burner c'est une grosse
transpiration  assurée  pendant  votre
séance !

BCAA10.11: 8 |

Développez vos
muscles avec
'aide de BCAA
10.1.1  Vegan,
complément
sous forme de
comprimes

Les B.C.A.A. (branched-chain amino acids)
ou acides aminés ramifiés regroupent 3
acides aminés essentiels : la leucine,
I'isoleucine et la valine. lls sont trés présents
dans le tissu musculaire et entrent donc
dans la constitution du muscle.

Un apport en BCAA est donc indispensable
lors de la pratique d'un sport et ce, quelque
soit ce dernier (body, fithess, sports
d'endurance, explosif...).

Non synthétisés par I'organisme, ils doivent
étre apportés par I'alimentation et/ou la
supplémentation.

BCAA 10:1:1 est constitué de 10 parts de
Leucine pour 1 part d'lsoleucine et 1 part
de Vdline.

NATHALIE MUR

1ére |[FBB PRO Bikini Frangaise
Session Posing Bikini privée ou en
groupe / Camp Bikini
info.bikinisecret@gmail.com
Team Eric Favre Sport




LE PUR BEURRE
DE CACAHUETES !
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N PROTEINES1

[PEAL
REGIME

CETOGENEVQ

FRIBLEEN.SUCRE ;
¥

RICHE EN
FIBRES

A\ AR 10" DE REMISE
SUCRES {H Y tht CODE PROMO:

AJOUTES

E R I C N F AV RE Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,
R magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

NUTRITION EXPERT

www.ericfavre.com I Suivez-nous @ @
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’ ANISSA
W Swl  ZEKKOUTI
i BROOKLYN NATUROPATHE
('(;‘u:'l: 1-micronutrition
i & pro de yoga
You

MMICRONUTRITION

MES COLLATIONS
EQUILIBREES '

vr _ LA BASE

Vous devez trouver un équilibre
entre vos apports et les besoins
de voire organisme, tant au
niveau des macro et
micronutriments que des
quantités . Un snack c’est
environ 200_250 kcal .

LES PIEGES AEVITER

POUR OPTIMISER SES Notre alimentation moderne S
PERFORMANCES, RIEN DE présente de nombreux défauts : S
MIEUX QUE DES exces de sel, sucres raffinés, <
COLLATIONS POUR graisses frans hydrogénées. En 2
FRACTIONNER VOS REPAS, gros, un exces de « calories S
GERJER VOTRE GLYCEMIE ET vides » présentant une faible Q)
AMELIORER VOTRE densité nutritionnelle au o
DIGESTION. C'EST DONC détriment des « calories pleines » 3
L'OCCASION CE MOIS DE que nous devrions favoriser. =
PARLER COLLATIONS SAINES  Optez donc pour des collations S
ET NATURELLES. 100% d’ingredients naturels et 3

riches en nutriments !
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Avant, entre, ou apres une activité
physique afin de fournir a votre

organisme |I'énergie nécessaire et de
bien récupérer.

7 QUELS SONT LES APPORTS
ECOMMANDES

) lES BAIIIIES INIIIISTIIIE[[ES AEVITER!

Bien que pouvant étre adaptées en terme de macronutriments (ratio glucides/
lipides/protéines) ces barres se révélent souvent étre une catastrophe en ferme
de qualité nutritionnelle. Les produits naturels se trouvent souvent en fin de

peloton aprés une longue liste d'édulcorants, d'additifs chimiques (E....) et
d'ingrédients & éviter (huile de palme, fructose...) ...
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LES PIEGES A FVITER

Notre alimentation moderne
présente de nombreux défauts :
exces de sel, sucres raffinés,
graisses trans hydrogénées. En
gros, un exces de « calories
vides » présentant une faible
densité nutritionnelle au
détriment des « calories pleines »
que nous devrions favoriser.
Optez donc pour des collations
100% d’ingrédients naturels et
riches en nutriments !

Une boule energehque (tres
digeste ) chez les Fabuleuse
-Un porridge Avoine Divine
chez

Iswari France

—Un smooihle banane/
cacahuete/maca/ lait
d’'amande mcuson

-Les snacks L ET
elabores avec

o 1'inc iturels (avoine,
1 ETR RET NETTR T — : duﬁes, hu:le de coco,
ki @’-'EE’E NM@ ‘ i oléagineux...) made in Lyon.

=
crazy healthy biscuits

® ®

Me contacter :
Blog: thewildhealthynutty.com

Insta: brooklynfitnaturopathe

© FITNESS-MAG.FR Fb: Brooklynfit Naturopathe
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9 ENDORMISSEMENT RAPIDE"

(cet effet bé

S»OMME-I-L‘ / STRESS* / NERVOSITE* |

Sleep' / Stress’ / Nervosity*

REVEIL NOCTURNE®

Sleeplessness

DECALAGE HORAIRE®
Jet Lag® -

> Difficultés d'endormissement:
> Reveils nocturnes
> Nervosite, stress*

> Sans accoutumance » VAGHETE >
FATMAG10

est obtenu par la consommation d'au moins 1 mg avant le coucher). *Elle contribue a atténuer les effets du décalage horaire (cet effet bénéfique est obtenu par la consommation d’au meins 0,5 mg juste

*Décalage Horaire. 'Cyracos est un extrait de mélisse qui améliore la qualité du sommeil et favorise I'endomissement. “La Mélatonine conlribue 4 réduire le temps d'end
avant le coucher le premier jour du voyage et les quelques jours suivant le jour d'arrivée). ‘Le pavot de californie contribue & une relaxation optimale.

*Bénéficiez de -10% sur votre commande sur le site ericfavre.com avec le code promo

T
IJ'II'ITII'II'IHHI'iHHIH
WU
IIIIIIII’I!IJ’II‘iI‘IJ‘iHH
LTI
IIIIIJIIII’IJ’IJ‘I!II‘II‘iI‘i
ST,
JIIIJ’IIIIIIIIIIIIIIII‘lI‘I
LTI,
HIIIIIIIIIIIIIIIIIIII’I
Tnmm

IHHHIJIJIIIIIIIIIIIIIIIIII’IJ’IJ‘IHFiI'iI'iH

&
E R I F AV R E Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en salles de sport,
) 4 magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies

NUTRITION EXPERT www.ericfavre.com | Suivez-nous!]@’&g‘
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VICTORIA
£

~ PREPARATION PHYSIQUE
PROPHYLAXIE - REATHLETISATION

>API’RI\|0ISEH
SON SOMMEIL

PARTIE N°3 : DORMIR MOINS POUR
PERFORMER PI.US BONNE Ull MA UVAISE IBEE ?

ADOPTER UN SOMMEIL
POLYPHASIQUE POUR
DORMIR MOINS, ET
PERFORMER MIEUX UNE
IDEE QUI EN FAIT REVER
PLUS D'UN. -
L'idée n'est pas
recente. Puisque
Thomas Edison,
Napoléon ef Léonard |-
de Vinci utilisaient déjd &
cette méthode.

Certains revendiguent méme qu'elle serait notre rythme
originel, puisqu'autrefois il fallait maintenir un état de veille
permanent pour se protéger des prédateurs. Pourtant, sans
remonter jusqu’a la Prehistoire, il suffit d'observer les
enfants qui adoptent naturellement ce mode de sommeil.
Certaines personnes sembleraient méme y revenir en
vieillissant.

|F

© FITNESS-
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Trés utilisée par certains sportifs aux contraintes
particulieres, navigateurs, militaires, travailleurs de nuit,
elle permet de diminuver le temps de sommeil tout en
maintenant une activité trés soutenue, voir intensifiée,
en fractionnant une nuit de sommeil compléte en
plusieurs périodes de sommeil frés courtes. Mais loin de
se contenter d'une simple réorganisation, elle en
raccourcie la durée totale : les dormeurs polyphasiques
se contentent ainsi de 2 a 5 heures de sommeil par jour.

4 A
/ ¥

B Asleep

Dymaxion

COMMENT ? cest simple.

Certaines théories revendiquent
que seul le sommeil paradoxal
est indispensable a la
récupération. Or, si un dormeur
moyen dort entre é et 8h par nuit,
avec 40% de sommeil profond et

Awake B Asleep Awake

60% de sommeil léger, le
dormeur polyphasique Difficile de savoir qui le premier en eut
accumule de {rés courls Iidee, mais quelques noms ont

épisodes de sommeil ouU il développé des protocoles spécifiques.

obtient a chaque fois 60 a 70%
de sommeil profond. Ainsi, il dort
moins, mais la durée totale
uccumulée de sommeil profond
est identique au dormeur
monophasique. De cette fagon,
il sacrifierait uniquement les
phases de sommeil légeres,
jugées moins importantes.

On parle ainsi de la méthode d’Uberman
(six siestes de vingt minutes toutes les
quatre heures), de la méthode Everyman
(une sieste de trois heures ainsi que trois
siestes de vingt minutes), et de celle de
Dymaxion inventee par R. Fuller qui a
passé 2 ans a dormir uniquement 2 heures
par jour, en accumulant une sieste de 30
minutes toutes les é heures.
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= UNE METHODE DANGEREUSE 9

Les études sur le sujet sont rares. Les craintes
avancées par certains scientifiques concernent
surtfout  un  affaiblissement  du  systeme
immunitaire, une diminution de la production
de certaines hormones, une diminutfion de la
fertilité, une baisse de la vigilance, des troubles
de I'humeur, une perte de la mémoire a court
terme.

Des chercheurs de I'université de Nagoya, au
Japon, ontf montré qu'une dette de sommeill,
affecte I'oxygénation des lobes frontaux du
cortex, siege de I'’adaptation
comportementale (prise de décision,
régulation des émotions).

I faut se souvenir qu'on ne dort pas
uniqguement pour le plaisir de dormir, mais que
le sommeil est un moment privilégié pour
restructurer et réorganiser tous les évenements
vécus de la journée.
Malheureusement a I'ere de
I'nyper-productivité, la nuit semble une perte
de temps. C'est une belle erreur.

UN RISQUE POUR LA PERFORMANCE 2

Rarement prise en compte dans le plan -
d’'entrainement, le sommeil reste un
facteur critique pour les sports de force,
ouU le systeme nerveux est fortement
sollicité. La production hormonale se fait
a 95% pendant la nuit. C'est le moment
privilégié ou le corps se régénere. :
De nombreuses etudes analysant |’ effe’r '
de la privation de sommeil sur la-
performance révelent une . atteinte
considérable sur les mouvements
polyarticulaires  (squat, développé -
couchgé, soulevé de terre). En revanche €
I'impact  est négligeable - sur les

MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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cs Une sen(olne avec 3 heures de
de sommeil journaliere
' de la testostérone sanguine).

assistances mono-articulaires.

La privation de sommeil est egolemen’r
responsable d'une baisse - de  la
production de fes’ros’rérone,. et de-
I'normone de croissance, d'une baisse’

de I'agressivité réactionnelle face d une -

menace, d'une d'une hausse - du-

cortisol et d'une perturbation de la -

balance leptine/ghréline, facteur clé
dans la prise de masse grasse.

Une petite étude menée sur 10 hommes
ameéricains révele ainsi une baisse de 10
a 15% de la production de testostérone

Cette cusse de la ’res’rosferone efcuf

~aussi comrélée & une baisse de I'énergie,
-une -baisse de

la motivation et une
baisse de la libido.™

Le sommeil et notamment la phase REM
du sommeil, pardit donc capitale dans
la - produefion de cette hormone,
regénérée durant la nuit.

Enfin”il fayt noter que la guérison est
ralentie lors d'une privation de sommeil.

- Les blessures sont plus longues d se

soigner, la synthese protéique est moins
rapide. Les progres sont limités.
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UNE CAPACITE DECISIONNELLE MODIFIEE

Comparison of sleep patterns

Dernier élément essentiel : la sphere cognitive. A Biphasic
Une privation de sommeil affecte la capacité a
prendre des décisions. Au quotidien certes,

mais aussi lors de I'activité physique, lorsque le '

cerveau doit sélectionner rapidement un geste
sportif @ mettre en action, parmi un panel
d'engrammes moteurs. Une seule nuit écourtée
suffit & ralentir ce processus.

Il faut rappeler que le systéme nerveux
achéve d’engrammer les nouveaux patrons
moteurs appris durant la journée, pendant la
nuit, dans les 24 heures suivant
I'apprentissage. Si pendant cette fenétre,
I'individu est privé de sommeil, et essaie de
le raltraper les jour svivants, il ne retiendra
pas aussi bien les nouveaux apprentissages.
Un bon engramme moteur nécessite de la
pratique certes, celle-ci ne suffit pas. Elle doit
étre couplée au sommeil.

UNE COMPOSITION CORPORELLE MODIFIEE 2

Enfin on peut mentionner les effets de la
privation de sommeil sur la composition
corporelle. Les études démontrent une forte
corrélation révélée par plusieurs marqueurs :
sensation de faim accrue, perte de masse
maigre, gain de masse grasse, hausse de
I'’excrétion de nitrogéne vurinaire sur 24h,
hausse de la ghréline, baisse de la leptine.
Bien évidemment, cela varie d'un individu &
I'autre.

Asleep [l Awake W Aslecp W Aw
Everyman Uberman Dymaxion

Si les études scientifiques sont rares, le
developpemeni d’'applications et de montres
ultra connectées enregistrant les rythmes de
sommeil et la variabilité cardiaque,
permeﬂeni aux plus courageux
d’expérimenter par eux-mémes, et de tirer
des conclusions appuyées par des données.
Si la précision de ces mesures est Inmntee par
I'accessibilité de ces gadgets, il n'en reste

pas moins qu’elles permettent une autonomie :
de décision. Libre a chacun d’explorer et de

se faire une idée ! r
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Cemagazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,
concernant le monde sportif et particulierement le fitness.

Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de
certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
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