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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteur en chef filness Mag
Naturopaihe

Mes chers lecteurs(trices),

STRESS ET CONTRACTION MUSCULAIRE
AFFAIBLIE.

Avec le ryhtme effréné de nos vies

quotidiennes, force est de constater que >
pléthore d’adéptes des poids et haltéres
éprouvent des difficultés a stimuler S

efficacement leurs muscles a : g e
— -,b ”:':’::

I'entrainement. g b":v‘ = =
Manque de technique ? surmenage... ? ,] ‘ 3‘ _ - = w

Il faut savoir qu’en cas de stress 3 —
prolongé voir chronique, notre cerveau
et nos neurones précisément vont
émetire des neurotransmetteurs (
dopamine, sérotonine. ...et
acétylcholine en lI'occurrence ! ).

AUGMENTE LA TESTOSTERONE ET LA FORCE

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

+ Améliore 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 scientifiques 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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| -
A FORCE DE PRODUIRE "SANS ARRET" CES
MOLECULES. ..C'EST LA PENURIE !.

Et comme la force de contraction d'un
muscle dépend ENTRE AUTRE du nombre
d'unités motrices et de fibres impliqués
dans cette derniere (rappelez-vous que .
lors d'Un mouvement, au niveau d&l‘mﬂuxf .
nerveux, le dernier synapse < :
neuromusculaire libére de I ac ylcholine l
pour activer les myofibrillesiprovoquant f -_ /
ainsi un raccourcissement des fibres et la y, 'ReWV” " /1 |
N { '

|

E

|

contraction du muscle.

Par consequeni 1 « NO STRESS » (si possible )

pour étre performant...et étre en bonne

santé tout simplement ! . : al
9

Eric RALLO Giudicell
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& NUTRITION SPORTIVE [P e
Spécialiste S ESPRIT FORME

COMPRENDRE

LA CROISSANCE MUSCULAIRE

COMPRENDRE LA “BIG T”” OU COMMENT LA
TESTOSTERONE PROGRAMME LES CELLULES
SOUCHES A DEVENIR DES CELLULES
MUSCULAIRES...

PARTIE
LA TESTOSTERONE CONVERTIT

LA GRAISSE POTENTIELLE EN
MUSCLE

N

heto : Freepik sl bobyk

p

Malgré le fait que les effets de la
testostérone sur le développement
musculaire sont au cceur de cette
Série, je Suppose que vous avez

été tout aussi impressionné par i
I'effet de I'administration de doses
graduées d’énanthate de 20% -

testostérone sur les taux de
graisse corporelle des sujets de
I'étude de Bhasin. Une explication s 1|
possible pour cet effet serait -100%
certainement en rapport a 10%
I'augmentation des besoins ol vk .
énergétiques de la masse |

musculaire squelettique Tableau : Changement relatif de la masse maigre et

supplémentaire. A lui seul, cela de la masse grasse en réponse aux changements des
peut cependant difficilement taux sériques de testostérone. La zone verte indique
expliquer la profondeur des effets fest ta;'," "”OrTaU"”t? taux pr‘({??'gg'q“ets ge

: ' estostérone. Les astérisques (*) indiquent des
observes par, Bhasin et al. dans changements statistiquement significatifs (p < 0,05)
les groupes ef]anthate de\ . en fonction des valeurs de référence (calculées a
testostérone a faible et trés faible partir de Bhasin, 2001)

dose.
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Le changement réciproque de la
masse maigre et de la masse

Je veux dire, si vous examinez
attentivement les données,
méme les groupes a faible dose
ont effectivement gagné une
certaine masse musculaire (< 2
% et statistiquement non
significative). Une perte de
masse musculaire squelettique
ne peut donc expliquer
I’'augmentation de 18 a 379% de
la masse graisseuse (cf. figure
3). Dans une publication
ultérieure, Bhasin et al.
proposent donc une explication
alternative - je dirais tout a fait

excitante - pour cette
observation et d’autres
observations similaires chez les
hommes hypogonadiques

(Bhasin. 2004) :

© FITNESS-MAG.FR

androgénes s’explique mieux
I’hypothése que les
androgénes favorisent
I’engagement des  cellules
pluripotentes
mésenchymateuses dans la
lignée myogénique et inhibent
’adipogenése par une voie &
par les récepteurs
androgéniques. {Note EM: ! :-)

induite par les

Cet effet d’amorcage de la testostérone sur
les cellules souches “universelles” du tissu
conjonctif ne se traduirait pas seulement par
une augmentation du nombre de cellules
souches appelées a devenir des cellules
musculaires ﬁautrement dit des cellules
satellites), a testostérone réduirait
également le nombre de “futurs adipocytes”
et inhiberait ainsi la formation et le
renouvellement des cellules graisseuses
apoptotiques, c’est-a-dire  mortes. Cette
hypothése est corroborée par les
découvertes récentes de Semirale et al. qui
constatent une réduction de I'accumulation
de graisse viscérale et sous-cutanée avec une
augmentation réciproque de la masse
maigre chez les souris males et
surexpression  ciblée  des  récepteurs
androgenes dans les cellules souches
mésenchymateuses (Semirale, 2011).

LE ROLE DE LA TESTOSTERONE SUR LA
CONNEXION NERFS/MUSCLES

Son effet sur les cellules musculaires
proprement dites et leurs progéniteurs mis a
part, la testostérone se lie également aux
récepteurs androgéniques des
motoneurones qui innervent le muscle. Il est
intéressant de noter que la mort de ces
motoneurones est considérée comme la
cause ?rmmpa[e de la sarcopénie et de la
diminution associée de la masse musculaire
au cours du processus de vieillissement
(Narici. 2008). Le traitement direct des
motoneurones avec différentes doses de
testostérone entraine une augmentation
de Ila taille et du nombre de
motoneurones (Fraley. 2002 ; Mansouri.
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L'équivalent physiologique de ce

dernier peut donc bien étre

responsable de I’amélioration de la

‘‘connexion esprit-muscle” que les

utilisateurs de substances : :
améliorant la performance signalent

fréquemment. Elle peut également r :
faciliter une activation lus

grande/optimisée des fibres

musculaires existantes et pourrait
ainsi contribuer a des gains de force
qui ne dépendraient pas de la
croissance musculaire précédente.

© FITNESS-MAG.FR

Laugmentation de la force, a son
tour, permettrait aux athletes de &
soulever des poids plus lourds et de

fournir un nouveau stimulus de L

croissance, et ainsi de suite...
e 0

Chaque fois qu’il est question d’androgenes
et de la “connexion esprit-muscle”,
quelgu’un mentionne habituellement les
trois lettres D, H et T et invoque ainsi le role
de [l'androgéne le plus puissant, la
dihydrotestostérone, pour laquelle la “Big
T” n’est qu'une prohormone. Que ce soit
vraiment la DHT, une combinaison des
deux, ou si I'un des deux est juste plus
puissant dans l'induction de ces effets
neuronaux liés aux androgénes, cette
question constituera un prochain sujet |
dans lequel la DHT et les cestrogenes
complétent un portrait encore trés
sommaire du réle complexe des “hormones
sexuelles” dans une orchestration si dense
que I'idée qu’une seule hormone, protéine,
acide aminé ou cytokine inflammatoire
puisse faire croftre votre muscle est
simplement ridicule — méme si cette
hormone est bien la “The Big T” ;-)

YABOSIIHE3S g3t 010Hd

Article source: Intermittent Thoughts on

Building Muscle: Understanding the “Big T” RETROUVEZ TOUS LES ARTICLES ICI
— Testosterone Programs Stem Cells to
Become Muscle note Fat + Keeps Satellite
Cells & Motoneurons Alive
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MR OLYMPIACLASSIC PHYSIQUE 2017-201&

Textes ef photographies : David Andrieu [
www.davidandrieu.com /@charleslowthian / @vqfit
Instagram Breon Ansley:

j

#PROZONE #FITNESSM 6 #PROZONE H#FITNESSMAG #BODYBUILD

ING #PRL
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AINQUEUR D'OLYMPI
V EN CLASSIC PHYSIQU

FUT DETRONE PAR C

LORS DE LA DERNIER

7 ET 2018
ON ANSLEY
MSTEAD
ON.

Le combat entre ces deux champions fut
acharné sur la scéne de Las Vegas. Et le résultat
final fut trés serré, puisqu'un seul petit point les a
départagé.

La question que bon nombre d'observateurs et
de fans se posent actuellement : Breon Ansley
peut-il reconquérir son titre au prochain
Olympia ¢

Pour vous chers lecteurs de Fitness Mag, voici le
parcours de Breon Ansley, un champion
d'exception. Un récit et une analyse qui
permettront de mesurer ses chances de
reconquéte du titre supréme.

Et d'identifier, au passage, les clés d'un futur
succes. Mais au regard de toutes ses qualités,
on peut déja affirmer que la victoire sera a sa
portée.

A Olympia 2019, la batdille fut acharnée entre deux magnifiques
athlétes, autant esthétiques que charismatiques : Chris Bumstead (#43)
et Breon Ansley (#71).

BREON e

SURNOM : « THEBLACK SWAN 1

AGE : 40 ANS

TAILLE : 170 CM

POIDS : 89KG )
NATIONALITE : AMERICAINE AR
LIEU DE RESIDENCE : \)b AW 2k
LOS ANGELES (CAUFORNEE, USA ) S e
SPONSORS : HD MUSCLE,
VANQUISH FITNESS

-

4 . ﬂiﬂf} A y N ¥ f
#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
e
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'FOOTBALLEUR, ACTEUR ET ...
FUTUR BODYBUILDER !

photo @charleslowthian

I;EﬁI.MARES
1E A LA YAMAMOTO PRO CUP
2F A OLYMPIA
2018,
1ER A OLYMPIA
1ER A 'ARNOLD CLASSIC USA
2017
1ER AU NEW YORK PRO
1ER A OLYMPIA
2016
4E A OLYMPIA
12 ER A LA PRESTIGE CRYSTAL CUP
14
15E A L'EUROPA PHOENIX PRO (-212)
16E AU NEW YORK PRO (-212)
2013
IER2AUX CHAMPIONNATS NPC USA
201
1ER AUX CHAMPIONNATS NPC DE LOS
ANGELES
2E AU GRAND PRIX NPC TITANS

4

Né a Rowland Heights, en Californie (USA),
Breon Ansley a pratiqué différentes activités
physiques pendant son enfance et son
adolescence. Sportif dans I'Gme, il a consacré
du temps et de I'énergie au tennis, a
I'athlétisme et a la natation. Mais le sport qu'il a
adoré, et dans lequel il était trés performant,
c'est le football américain. Breon avait méme
décroché une bourse d'études pour jouer G
'lowa State University. Tandis qu'un futur
prometteur dans cette discipline allait peut
étre se dessiner, le destin en a décidé |
autrement. Et cette premiere carriere sportive
fut stoppée net a cause d'une vilaine blessure.
Décidé a rester en forme aprés l'université,
Breon souhaitait conserver une forme physique
excellente. Parallelement & un entrainement
régulier, il cherchait du travail. Et suite a la 85
réussite d'auditions pour des publicités, il a & .k
méme collaboré avec de grandes marques
comme Mc Donalds, Samsung et Chevrolet. ¢
Motivé plus que jamais, le Californien voulait *
professionnaliser son parcours dans le fitness.
C'est ainsi qu'en 2008, il est devenu coach
sportif afin d'aider les autres & atteindre leurs
objectifs physiques. Au fil du temps, avec une
bonne dose de fravail et un sens inné de
I'esthétique, le physique de Breon avait
beaucoup progressé Trés admiratifs de son
évolution, ses amis et ses clients lont

encourage a suivre la voie du bodybuilding. —
T z«ﬂ &

H#PROZONE #FITNESSMAG #BUI]YBIJILI]ING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
e
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“# Le physique de Breon Ansley est exceptionnel, sous tous les angles. Et
avec une expression scénique d'un tel niveau, I' Américain est bien plus
A gu'un athléte. Il est un véritable artiste !

photos @davandiieu_photographe

ofo @vqfit

A" BN AN

#PROZONE #FITNEéSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BUI]YBUILDING #PH[IZDNE 4
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ES DEBUTS D'UNE
-&A‘MD:!

Monter sur scene, ce n'est ‘

jamais banal dans un sport
comme le bodybuilding !

Méme si cela peut paraitre
simple, vu de l'extérieur, il faut
beaucoup travailler, a la salle
mais AQussi sur soi-méme, pour
se sentir prét. L'entourage de
Breon Ansley pensait qu'il était
au niveau pour concourir mais
le physigue d'un champion se
construit avec du temps.

Le Californien s'est donc
entrainé de plus en plus dur
avec la ferme intention de se
lancer dans les compétitions.
En redoublant d'efforts, ses
préparations I'ont rapidement
conduit a d'excellents résultats
sur les podiums. En 2012, il a
marqué les esprits du circuit
amateur NPC en enchainant 3
Top 3. Une belle performance
quand on connait le niveau du
bodybuilding aux Etats-Unis !
Désireux de passer a I'échelon
supérieur pour obtenir un
consécration bien méritée,
Breon s'est focalisé sur la
préparation des
Championnats NPC USA
prévus l'année suivante. Et
bien Ilui en a pris puisqu'il a
réussi son pari !

La future star Classic Physique
a remporté les NPC USA 2013,
dans la catégorie des poids
moyens.

Une victoire synonyme de
carte Pro IFBB pour lui. Une
belle récompense pour un
athlete aussi besogneux que
talentueux.

Ce titre marque donc la fin de
sa carriere (amateur) et le
début d'une autre, chez les
professionnels.

' Pro et & I'Europa Phoenix Pro,

#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #

fu IERE

L’ASCENSION ET

LA CONSECRATION

Dés I'obtention de sa carte Pro

IFBB, Breon Ansley s'est
consacré a ses futures
échéances. I a travaillé
comme un damné pour

atteindre trés vite de bons
résultats. Hélas, il n'a pas eu le
succés escompté lors de ses
premiers grands prix. En
obtenant deux décevantes
15e et 16e places au New York
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} photo @vqﬂ_,

dans la catégorie des -212 lbs,
le Californien a connu un
revers important. Décu
certainement, mais loin d'étre
abattu. Pour un poids moyen,
le passage chez les
professionnels est toujours trés
délicat. Construire le muscle
nécessaire pour étre
compétitif demande du travail
et du temps. Trés vite, Breon a
su remettre en question son
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approche en matiére de
nutrifion et d'entrainement
pour devenir encore meilleur.
Son amélioration physique et
son choix de concourir dans la
catégorie Classic  Physique
vont porter leurs fruits. L'année
2016 marguera son ascension
sur le circuit Pro IFBB avec sa
victoire & la Prestige Crystal
Cup et sa prometteuse 4e
place a Olympia. Il va encore
monter en puissance, l'année
suivante, en remportant le
prestigieux New-York Pro. Et
enfin, il connaitra la
consécrafion en remportant
Mr Olympia, quelques mois
plus tard. L'Américain
confirmera en 2018, en
conservant le fitre supréme. Il

ajoutera  méme une ligne
supplémentaire a son
palmarés en simposant d

I'Arnold Classic USA. Voild, la
machine Ansley était lancée !
Et rien ni personne ne semblait
pouvoir l'arréter...

UN PHYSIQUE ET UNE

PHILOSOPHIE

Inspiré par le physique de
Shawn Rhoden, Breon Ansley
cultive un sens aqigu de
I'esthétique. Aussi bien a
travers sa musculature
symétrique et trés travaillée,
que dans ses prestations
scéniques « old school »
millimétrées, il capte tous les
regards et suscite un vif intérét.
Des juges comme du public.

Lorsqu'on 'observe
attentivement sur scene, on ne
peut s'empécher de Ile

comparer d un autre Shawn
(Ray), version Classic Physique
2.0. Des proportions
comparables, une ligne
semblable, un sourire
inaltérable, bref ils ont en
commun la recherche
permanente du beau et du
show. Mais le Californien

FITNESS-MAG.FR N°89-10-4
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représente bien plus qu'un
simple physique. Il véhicule
aussi un état d'esprit et une
certaine philosophie. Adepte
de la méditation, Breon croit
fermement a la force de
I'esprit. Pour lui, le corps est
dirigé par le mental et c'est
pourquoi il s'entraine de
maniére trés concentrée. |l
visualise tout et il est
convaincu que le meilleur va
lui arriver. C'est quelqu'un
d'extrémement déterminé.
L'Américain  est  persuadé
qu'avec une profonde
attitude positive et
volontariste, peu de choses
pourront lui échapper.
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photo @davandrieu_photographer

La domination de Breon Ansley depuis
2017, faisait de lui le favori logique du
dernier Classic Physique Olympia. Rien
ne semblait pouvoir ébranler son
succes. Ses qualités physiques, son
charisme, sa carriere et son image le
placaient en poéle position. Mais c'était
sans compter sur la présence d'un autre
champion, lui aussi charismatique tres
esthétique Chris Bumstead. Et le
Canadien s'était déplacé a Las Vegas
avec la ferme intention de faire vaciller
I'Américain | Aprés un combat acharné
sur scene, au prejudging comme en
finale, le roi fut déchu. Méme si le
résultat final fut extrémement serré,
avec un seul petit point d'écart, une
défaite reste une défaite. A noter que
ce fut le méme écart que dans la
catégorie Bikini ou Elisa Pecini avait
devancé Janet Layug. Lors de cet
événement exceptionnel, le travail et
les choix du jury n'ont pas été simples.
Le niveau des athléetes progresse
chague année et les meilleurs sont
parfois trés proches. Certes, la défaite
de Breon Ansley a sonné comme un
coup d'arrét dans sa carriere. Mais si la
béte a été Dblessée, elle n'est pas
décédée... Breon a perdu une bataille
mais certainement pas la guerre ! Le
Cadlifornien peut-il renverser la
tendance lors de la prochaine édition 2

&2 A-T-IL LES MOYENS
' DE S'IMPOSER POUR
\\ /% RECONQUERIR LE

YW § TITRE SUPREME ?...

phofo @davandrieu_photographer * ' |

UNE RECONQUETE DU TITRE
EST-ELLE ENVISAGEABLE ?

Perdre un fitre, c'est toujours une déchirure pour un
bodybuilder. Mais quand il s'agit d'Olympia, cela doit étre
trés difficile & digérer. Cependant, la défaite comme la
victoire sont dans I'ADN du sport et du sportif. De plus, il ne
faut jamais oublier que ces athlétes sont des gladiateurs
au mental d'acier et aux ressources insoupconnées. Et
c'est Id dedans que Breon compte bien aller puiser | Ces
champions se sont souvent construit dans la souffrance,
I'échec et I'adversité. Méme si 'année 2020 s'avére trés
compliguée & cause de la crise sanitaire liée au
coronavirus, ces guerriers vont s'‘adapter avec un seul
objectif s'affronter. Alors, comment Breon peut-il

remporter la prochaine édition du Big O.2 Quelles sont ses
chances réelles de renouer avec le succes ¢
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Inspiré pcr Shawn Rhoden, Breon Ansley presenie des ressemblances avec un auire Shawn (Ray). version Classic Physique 2.0.
A noter, de sublimes poses “old school” ala Bemry De Mey dans son passage individuel.
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Tout d'abord, Breon s'est sans
doute remis en question depuis
cette défaite. A 40 ans, |l
possede l'expérience et Ila
sagesse nécessaire pour
analyser les raisons de son
échec. Il a aussi encore
beaucoup d'énergie pour se
surpasser.

A noter que son volume et son
équilibre musculaire sont
optimaux. Ce n'est donc pas sur
ces derniers criteres qu'il va
pouvoir faire pencher Ila
balance de son coté au
prochain Big O. Mais peut-éire
gu'en se présentant encore plus
sec et plus aff0té sur scene, |l
parviendra 4a rassembler les
votes d'une maijorité de juges.

Lors de la derniere édition,
I'Américain avait un peu de =
marge en matiere de séche.
Dans la forme de sa vie, il est
évident que le Californien sera
trés difficile a battre. Méme si
Chris Bumstead avait fait la
différence sur la ligne et la
largeur, Breon possede une
densité impressionnante et une
dureté musculaire
époustouflante. La prochaine
édition s'avére passionnante.

En Classic Physique comme
dans les autres catégories. Et le
suspense reste entier |

Qui va gagner ? Breon ou Chris ?

Réponse trés bientét a Las

Vegas, le temple du jeu. Alors, ~  photo @vqfit
faites vos jeux !

INSTAGRAM :

photo @qvandna’u _phoroqéa f - \ "\

#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BUDYBUILI]ING #PROZONE #
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ENTREZ DANS UNE NOUVELLE DIMENSION

Permet de connecter un nombre illimité d'utilisateurs sinytanément.
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CONSOLE COULEUR ETTACTILEde 4,7 "
Travailler vos entrainements a travers 5 zones
w W T 1 LE BIKING PAR EXCELLENCE de puissance en ayant un contrdle total sur votre effort.
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3 : Bodytone
O) bodytonefitness 4/ bodytone.eu @ Fitness Equipment

POUR TOUTES DEMANDES D'INFORMATIONS: CLAUDE ELUAU - 06.31.70.18.99 - claude@bodytone.eu
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A & Auteur

Q00600 Sportif & Alimentaire

Ambassadeur foodspring

DAVID by
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Coach sportif s
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CHOSES LES PLUS
IMPORTANTES A FAIRE
POUR PRENDRE DU
MUSCLE RAPIDEMENT

Vaste sujet ou vous avez
surement déja pu entendre ou
lire de nombreuses informations.
Le coach expert en musculation
David Costa vous explique ce
qui est important pour prendre
du muscle (hypertrophie) avec
un exirait de son livre Mon
Coach Musculation, numéro 1
des ventes a plusieurs reprises
sur Amazon..

Le développement musculaire
répond a la combinaison de
plusieurs facteurs. Les plus
importants pour obtenir un gain

e
\

des informations directement
applicables dans vos séances
d’entrainement.

Découvrez ci-dessous les 6 g
CHOSES LES PLUS IMPORTANTES A
FAIRE POUR PRENDRE DU MUSCLE
RAPIDEMENT basés sur des
éléments scientifiquement
prouvées.

S
musculaire maximal sont au 5 - LIS
nombre de six. Dans Mon Coach | CHOISIR
Musculation, I'auteur les & Ie_g gl}@.%lj?y_u

4 bl e 3 PROUODUIID
presente en detail et vous donne au supermarché

Y

AMPHORL
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‘| FACTEUR DE PRISE DE 2 FACTEUR POUR AVOIR
MUSCLE : L'INTENSITE DES RESULTATS VISIBLES :
Autrement dit, la charge utilisée. Cette LE VOLUME
charge comrespond a un  certain Découvrez en fonction de votre
pourcen’rage de votre maximum (votre 1 niveau et de I'intensité de vos
répéflflon maximale - votre 1 RM) Elle effgrfsd le nombre de séries que
conditionnera directement le nombre de ,Uggﬁurrez faire dans une
repehhons réalisables & Chaque série. Seance pour vous muscler.
Certaines personnes parlent de rep 2titions '
maximales (par exemple 10 RM), uTres,. ’
de pourcentage du maximym. Dc: s les 2 AW
cas, elles se rapportent avotre maximum. 4 =
Par exemple, d'aprés la table de Pascal’| =&

Prevot (2013) vous pourrez/réalisef entre 11 | =
et 13 repeh‘nons avec | 70% /def ‘votre
maximufiet entre 9 et 11 répéfitions avec
75%. Conn e aussi sous le nom de “tension
mecc:nlq e
DEBUTANTS /6E 0AS MOI@DE PRATIQUE REGULIERE.

» — Exercices avec intensité > @ 80% : maximum 3 séries / muscle. /—:f ~

* —Exercices avec intensité entre 60% et 80% maximum 10 séries / muscle pour les
gros groupes musculaires et maximum 6 pour les petifs.

» — Exercices avec intensité en dessous de 60%:: maximum 15 serles / muscle pour_
les gros groupes musculaires et maximum 10 pour les pe’rrfs (% / /

INTERMEDIAIRES : DE 6 MOIS A 2/ANS DE PI{ATIQUE RE,@ULIE_kE.

* — Exercices avec intensité > a 80% : maximum é séries / muscle.

» — Exercices avec infensite enire 70% et 80% : maximum 12 séries / muscle pour -
les gros groupes musculaires et maximum 8 pour les petits. ¥,

+ -Exercice avec intensité en dessous de 0% : maximum 15 séries / muscle pour
les gros groupes musculaires et maximum 10 pour les petits.

AVANCES : PLUS DE 2 ANS,DE PRATIQUE REGULIERE.

» — Exercices avec intensité > a 90% P'maximum 9 séries / muscle et 3 séries /
muscle pour les petits.

* — Exercices avec intensité entre 70% et 90% : maximum 16 séries / muscle pour
les gros groupes musculaires et maximum 10 pour les pefits.

» -Exercice avec intensité en dessous de 70% : maximum 20 séries / muscle pour
les gros groupes musculaires et maximum 15 pour les petits.

|

nﬂ\ln

() CLIQUEZ POUR REGARDER

I

uvrez la vidéo des coulisses du
ur-coaching a distance de France "
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FACTEUR POUR PRENDR )Ij.l,;

MUSCLE : LE TEMPS SOUS

TENSION .1 A

travail réalisée par série.
Indirectement au nombre de
répétitions et aux éventuelles

Cela correspond au volume de ]

I

méthodes d'intensification utiliséess

Le volume de fravail est le produit
du nombre de séries multiplié par
le nombre de repétitions. Pour
I'augmenter, vous pouvez ufiliser
des méthodes dites
"d intensification”. L’ obje/c’rlf est de
ral]onger la durée d'effort & une
intensité donnée (et donc le temps
sous tension). C'est ce que vous
re’rrouvez Qussi sous le nom de
“stress métabolique”.

e

o Pa e

o
F

S
w
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FACTEUR POUR AVOIR DES
GAINS MUSCULAIRES : LA
SURCHARGE PROGRESSIVE

Elle peut se faire selon deux
axes. Chercher @ augmenter
le temps sous tension lors de
vos series (soit en faisant plus
de répétitions, soit en variant
le tempo comme expliqué
avec les methodes
d'intensification), ou &
.augmenter la charge pour
un nombre de repétitions
donné. Exemple : soit vous
essayez de faire 11
réepétitions avec 80 Kg au
déeveloppé couché (alors
qu’habituellement vous en
faites 10). Soif' vous essayez
-de faire toujours 10

_. répétitions;’mais avec 81 ou
82 Kg.

A 4

e
e

i\
\

WWW.MEGA-GEAR.NET

* “MEGAGEAR

Danabol '

= Livré chez vous en 48H par colissimo

I AUGMENTATION BE LA MASSE
I M.’TIM AHTI BATABBHME RENFBRBEE
: I MEIllEURE RH.‘UPERATIBH MUSL'"MIRE

MEGAGEAR, LES PRODUITS D'AMELIORATION DES -PE ’ FHRMANL'ES =



FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020

& 7 f(\ 255
5 FACTEUR POUR AVOIR f AN N N

PLUS DE RESULTATS SR
MUSCULAIRES : LA £ AT IS

BALANCE AZOTEE

Il s’agit de la différence entre les
protéines que vous dégradez et
celles que vous synfhéefisez. Ici,
I'alimentation joue un rdle cle
Pour la maintenir positiv
une erreur de penser
mangeant plus d

© FITNESS-MAG.FR

_ séance, leurc
duree. '



RENFORCEZ
VOTRE

SYSTEME
IMMUNITAIRE

—HavaAxx SPORTSNUTRITION =
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U NATUROPATHIE
BIEN-ETRE ET LONGEVITE

LES ALLERGIES

mnnninn RENFORCEZ VOTRE ORGANISME

Que ce soit pour rester en bonne santé ou bien performer durant sa pratique sportive,
nous devons nous interroger sur la qualité de nos défenses |mmumia|res.

Je ne peux m'empécher d'insister sur la formidable capacité qu'a I'organisme a
s'adapter et se défendre conire les diverses agressions possibles de micro-organismes
d’origine bactérienne, parasitaire, ou bien encore virale. (Je parle ici de bactéries
ennemies, paihogenes)

Une dllergie se produit lorsque le corps réagit
a des substances qu'il ne peut tolérer.

Sauf cas dllergique extiréme et grave (choc
anaphylactique), les allergenes sont
normalement inoffensifs, le systeme
immunitaire d'une personne adllergique les
considere A tort comme dllergique.

C’est une réponse immunologique de
I'organisme, inadaptée et exagérée vis-a-vis
des substances étrangeres.

Suite & la premiere exposition & I'allergene,
les globules blanc fabriquent des anti-corps
IgE qui préparent le systeme immunitaire a la
rencontre suivante avec le méme allergene.
La premiere fois, les anti-corps IgE se fixent
aux mastocytes (cellules que I'on frouve
dans le systeme respiratoire, le tfractus

Bactérie cellule gastro-intestinal et la peau)

Le systeme immunitaire est censé nous protéger
lorsque les micro organismes franchissent ce que
I'on peut appeler « nos premieres lignes de
défense » comme la peau.

Il s'ensuit diverses réactions sous le
commandement des globules blancs, qui non
seulement ont la capacité de détecter
I'agresseur, I'isoler et le détruire.

Je me dois de m'attarder quelques instants sur

les bactéries, car peu d'entre nous savons que

notre patrimoine génétique cellulaire ne

représente que 10% de ce que nous sommes et

gue la maijcrité de notre matériel génétique est
.. boc’rérien a 90%.

photos googleimage

mastocyte
b

¢

Rhinite allergique, ollerg|es cutanées ou
alimentaires. Aujourd'hui, 25 & 30% de Francais

sont allergiques (environ 22 millions de personnes, | o5 des expositions suivantes, cet dllergéne se

soif deux fois plus qu'il'y a 30 ans), sans pour combine & |'anti-corps IgE et libére des produits

QUTC‘nT avoir pleinement conscience de chimiques tel que I'histamine dans les mastocytes

'ampleur du phénomene et de ses causes produisant ainsi les symptédmes allergiques
(écoulement nasal, larmoiement des yeux et
éternuements)

NDLR : Veluillez prendre foutes les précaufions nécessaires avant de pratiquer une activité physique et consulter un médecin
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’ i LES ALLERGENES LES PLUS FREQUENTS SONT :

Aériens : Pollen, déjections d’acariens, squames d’animaux
domestiques.

Alimentaires : Les arachides, le lait de vache, le blé, le soja, les
ceufs, les poissons...

Environnementaux : Pollution de I'air, le tabac

Divers : certains médicaments, le latex, le venin et piqures
d’insectes, certaines prédispositions génétiques.

mnnnnny GOMMENT RENFORCEZ SON IIIIEANISME

-Adopter un mode de vie physiologique et hygiéniste :
-Prendre soin de son microbiote et de sa muqgueuse intestinale : (je vous renvoie vers mon arficle
précédent « le microbiote, un microcosme dans le macrocosme »)
Toute modification et déséquilibre de votre flore intestinale (disbiose) peut entrainer une diminution de
vos défenses immunitaire.
Si ceTrfoins eléments pathogenes sont passés dans le sang, c’est vraisemblablement qu’il y a porosité
intestinale
- Evitez foute surcharge alimentaire acidifiante (produits animaux, produits Icitiers, cerecnhers]

- Au contraire, mangez le plus d'aliments bio, non transformés et crus si possible. .. Vous I'avez compris, je
veux parler une fois de plus de fruits et légumes.
- Fuyez le stress (le plus possible)
- Essayez la technique du $.M.S = Sommeil / Massage/ Sommeil
Sommeil : Obligez-vous & vous coucher relativement 16t et dormez au minimum 7 & 8n.
Massage : Mettez a contribution Mrou Mme et essayezles massages drainants, afin de faciliter la fonction
d'élimination via notre systeme lymphatique.
Soleil : Exposez-vous 15 min/ jour

Prenez soin de vous |
Eric Rallo Giudicelli

B/66 ALAIN LORLCHING

PERSUONNAL ) TOUT EST
TRAINER REALISABLE...

esian ildingfrance NOUS SDMMES

poyesianbodybuldnat - NOTRE PROPRE
O\ L/MITE !

-Remise en fal'me - e . e ‘ ﬂ.il‘ B
-Transformation (xS0 e i —
physigue '
-LCoaching sportif
-Entrainerment

-Suivi diététigue =

blgg-alaln- achlng webself net



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

et non l'inverse !

Depuis I'an 2000
Sarl LNG INFORMATIQUE

CRM PERSDNNALISEE

cusrum:lnELmou:AMAsEMENI Conforme d Ia NFSZS
: : “ ( 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 commercants de se doter d'un logiciel de caisse ou systéme 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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VOUS VOULEZ SAVOIR
COMMENT CHOISIR SON
BANC DE MUSCULATION POUR
VOTRE HOME GYM ? VOUS
VOULEZ CONNAITRE LE
MEILLEUR BANC DE
MUSCULATION POUR LA
MAISON ?

JE VAIS VOUS DONNER DES
CONSEILS DE TERRAINS POUR
EVITER 3 ERREURS LORS DE
VOTRE ACHAL.

_,..-'"_"-"-_. | — -’ . " [ J . e _-\\
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Un banc de musculation sert a faire des
multitudes d’'exercices, méme si ce n’est pas
le premier achat a faire c’est tout de méme
un des lers investissements du pratiquant en
home gym.

© FITNESS-MAG.FR

LES FONCTIONS

D'UN BANG DE MUSCULATION HOME 6GYM

Le premier conseil est de prendre un banc
qui vous permetira au moins :

#1. PLUSIEURS POSITIONS D'INCLINAISON ET DE
DECLINAISONS |

#2. UNE ASSISE REGLABLE

#3. UNE OPTION LEG EXTENSION/LEG CURL ( AMOVIBLE )
#4. UNE OPTION PUPITRE A BICEPS ( AMOVIBLE )

Pour la partie jambe, je parlais récemment avec un
abonne d’'un banc et il m’'a fait remonter un
probleme. Il a remarqué que I'amplitude au leg curl
est grandement impactée en fonction de la position
de I'option.

En effet, si la charniére de I'option leg est mal placée, (&
le tube viendra cogner sur un autre en fin d’amplitude 8
( voirimage )

BONNES FIXATIONS
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Prendre toujours une assise réglable, car sinon vous allez

glisser en position inclinée lors des mouvements lourds.

Assise non réglable ( la tige sert a plier le banc )

LE PRIX POUR UN BON
BANC DE MUSGULATION

Vous pouvez trouver des bancs a moins
de 100€ et certains a 1000€.

Ce qui va faire la différence c’est le
poids du matériel, le choix des
matériaux, la marque, les fonctions et la
capacité de résistance au poids
vtilisateur + charge.

0 Ne prenez pas un banc qui se limite &
100Kg utilisateur + charge, car cela va
vous limiter et vous mettre en danger si
vous prenez de la force ( et de la masse ).

0 Essayez d'avoir un banc qui encaisse
300Kg au moins. Ce qui augmentera le
budget significativement, mais il vous
durera toute une vie.

ADJUSTABLE BENCH leaderfit

Assise réglable

POURQUOI NE PAS
PRENDRE UN BANC
COMPLET ?

Un banc complet c’est celui qui
vous permet de faire du développé
couché avec un repose barre
intégré. Déja cela prend plus de
place et devient difficile a stocker
dans un petit espace. La deuxieme
raison est que les reposes barres
sont fixes et non réglable d'avant
en arriere ce qui géne pour faire
certains mouvements.
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COMMENT
CHOISIR

SON BANC DE
%%TIGOW Il existe ousgi un p.robléme Si
vous souhaitez faire des
mouvements sur le ventre
comme de |'oiseau sur banc
Banc + chandelles ou du rowing, les reposes
barre vont vous géner.
Préférez prendre un banc et
des chandelles amovibles,
Vous Y gagnerez en place et
en liberté de mouvement.

Quel programme 2
Rendez-vous ici

Bon entrainement a tous,
Théo @fitnessmith

FITNESS & SQUASH CENTER

OBJECTIF

MOl

VERSION

PERFECT BODIES 2.0
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Champion de France NABBA, Champion de France Sud toutes catégories IFBB, chairman et rédacteur, mai
aussi philosophe issu de la tradlition antique du stoicisme, Bernard Dato - qu'on peut voir ici avec sa compagne
Sarah dans leur retraite spirituelle des Chalets de Gruissan - compose également des haikus, (poésie japonaise
en 17 syllabes phoniques selon le schéma 5/7/5).
Parce que le haiku est [évocation concréte, sensorielle et émotionnelle de linstant pre’senf, parce qu’f[ pousse a
regarder le monde & chaque moment comme si on le voyait pour la premiére fois, parce qu'il pointe du doigt et de
la plume des micro-événements qui nous relient au Tout, il est devenu la partie émergée de sa pratique
philosophique quotidienne.
Ici, Bernard nous propose des haikus-photos (ou haishas) autour des figures mythiques de notre discipline.

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

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

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

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

P

ﬁ( 7, i3 s 4

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

Paul Marcel




21, [ 39/ {H] MuscuLaTION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°89-10-2020

W CORPS SOUFLANT
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Téte en lair
Tu guettes
Les bruits d’en bas.
Toi l'acteur au charisme james-deanien,
\ Toi l'artiste martial,

Surtout !
Tu as compris trés tét,
\/‘ Le premier ?

M En des temps ou la technique
Ne voulait rien avoir affaire
Avec le corps,
Tu as compris tres tot
Que la justesse technique et la construction du corps
Allaient en ce monde
Main dans la main.
Tu as compris
Comme l'arbre,
Qui par ses racines et ses feuilles unit
Les profondeurs terreuses et le ciel
Sans fond,
Tu as compris
Que la pureté du geste et la dureté du muscle,
QUe la fluidité du mouvement et la condition physique,
“ay Devaient s'unir.
gl Et comme le culturiste Arnold qui par Conan
; - Inspira bien des combattants,
Toi, l'artiste martial,
Tu as suscité
On le sait, on le sait,
Bien des vocations culturistes.
Téte en I'air, visionnaire,
Tu guettes et tu entends
Les bruits d’en bas.
Tu as uni les contraires et les complémentaires.
Merci, Bruce,
Merci !

voie lactée —
téte en Pair avec
le bruit des vagues

BRUCE LEE
1340 - 1373

Sah PINTEREST
- BRUCE LEE BY DAVE SEGUIN



Ancien rédac
fait d'un ess

LIVRE

disponible chez Via Domitia
editions ou en MP
©hemarddato

¥

Bernard Dato:

NS

W=

s

R

La sagesse des masques

VIA DOMITIA

« Bernard Dato me rappelait ?‘3 ans unrécent courrier que je lui ai écrit, en ‘i_5999, “Vous écri'iez décidément de be
5 g e s i 2. . .
Bernard Dato, initiales bédé, es devenu écrivain, Des super-héros sont-ils E)iasses par la ? Oui, |I9‘fls’appellent Mod

quelques autres... » "\ \ \ \.
(Marie Darrieussecq, écrivaine, prix Mé‘ﬁ!icis 2013) ‘b‘\? |
\

é.-’_ } \'é
« Pour exprimer se§§idées, B‘e‘a{pard Dato a toujours tn vocabulaire !&us:z
0

.\ %
(Xavier Fourhier, aufa{, conchier, exhedactod

t't%len chef de %‘

et précis, mais
c Box)

i

salrtout : \/
1\t
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Miss Univers

N7 SCENIQUE

Je m’appelle Franck Pellen je suis née a Hyeres (83)
J'ai 52 ans je pése entre 98/115kg.

J’ai toujours pratiqué du sport en commencant par du
rugby de poussin a juniors.

J’ai commencé la musculation en 1985 grace a ma sceur
qui avait épousé un bodybuldeur, Georges Brechon.

En fait cela faisait des années que je voulais faire de la

musculation mais dans les annees 80 cela n’était pas
trés bien vu, les clichés habituels...

photothéque Franck Pellen

CHAMPIONNATS DU MONDE WPF 2010

— —

STEPHANE PETILLOT NAALIET FRANC PELLEN
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AUX COMPETITIONS BODY DE LEUR PAPA, MADISON A
14 ANS ET JOYCE A 12 ANS FIRENT UNE DEMO AU
RIPERT’S BODY SHOW AVEC MOI EN 2010.

PRESENTENT A%E)C LEUR MAMAN DEPUIS LEUR BERCEAU

CE FUT UN MOMENT EXCEPTIONNEL GRAVE A JAMAIS
DANS L’'HISTOIRE DU BODY FRANCAIS. - KAREN FELIX -

A mes debut je pése 64kg pour 1.87m !
Des la 1ére année, avec l'aide de Georges, j'ai
plutét

pris 10kg et apres cela est devenu
assez long pour progresser.

Mais je peux dire que j'avais bien attrappé la
passion du body, je n ai jamais arrété de
m’entrainer depuis !

je suis aller voir Georges en compétition qui
concourait au % de finale France ifbb et la j'ai
adoré !

i N
- i,

Je suis arrivé a Avignon en 1988 dans le club
de Mr Max Chevalier qui était le 1er
importateur de la marque Panatta.

Dans ce club il y avait de superbes culturistes
dont Mr Gérard Buisson pro ifbb. J'étais
comme un petit garcon que I'on amenait a
Disney.

Le concour de référence qu’il fallait faire dans
la région cétait le GP de Vauvert. Celui qui le
gagnait c’etait comme un Mr Olympia pour
nous ! lol !
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Donc apres 4 années de training je décide,
avec l'aide de Georges de me préparer pour
ce concours.

Je fini 6eme/12 en 1er pas et comme
beaucoup d’entre nous je réve de le gagner
un jour...

Ce qui finit par arriver !

Au fur et a mesure j’ai appris la diéte et j’ai
commencé a me placer et a gagner presque
tous les GP dont j’avais révé.

Je suis parti en inter a la WPF ou j’arrive a me
classer a Europe en 2001 a Gijon en Espagne.

L’année ou Maryse Manios et Karen Felix
remportent leur 1ére place en Body Building,
Maryse en poids lourd et Karen en léger.
Mais c’est lors de mon passage en master que
j’ai pu réaliser mes plus belles victoires : 1er a
France, Europe et Monde !

.’l\ L] \:‘- y
‘R‘ L

. -— ) -" ._. :
- J b L3 \

N U )
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COACHING
SCENIQUE 1)

C’est aussi a cette époque que mon épouse Elle m’a appris a avoir une meilleure tenue
Nathalie a commencé a concourir. et ‘surtout a economiser mon energie sur
Elle 2 gagné en 2 ans seulement France et scene !

Europe toutes caté. Elle a été Vice

Championne du Monde, et nous avons On ne pense pas combien cela est
gagné Univers en couple en 2011 ! important lors des competitions d’avoir

des asctuces pour étre a I'aise et vivre au
mieux son passage tout en étant a son

Et c’est a cette époque que j’ai commencé a avantage.
travailler mes poses avec Karen Felix et

cela m’a beaucoup apporté malgré mes Je conseille tout le temps de passer entre

veulent participer a une compétition !

S R B Wl VT R - ‘ »r "
» Xy . ~ Lt | A A
§ l i

-

R
|2

208\

Ty BET A
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Ce qui me plait dans le body : les trainings, partager
mes connaissances et surtout voir évoluer mon corps
pour pouvoir monter sur scéne pour m’exprimer avec
mes posings libres !

Mon regard sur le body d’aujourd’hui a beaucoup
changé car grace ou a cause des réseaux sociaux
les gens ne partagent plus autant les vraix valeurs,
tout est souvent assez superficiel.

Mais malgré tout cela ils nous arrivent encore de
faire de trés belles rencontres dans notre sport.

J'aimerais remercier toutes les personnes qui nous
ont aider pendant toutes ces années : Maryse
Manios, et Pascal Descamps, Jonathan
d’Evolution Protéine, Julien Suel et Karen

Felix.
FRANCK PELLEN
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{| SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ()

photos Google images / Auteur non identifié




FITNESS MAG MuscuLaTion = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE * BIEN- ETRE l.oﬂqtvlrs

o Z00M SUR ”03 __GHA MPIWIS [PASSE & PBESEHTJ

Reporter

PITARG
FRAN

Interview : Christophe CORION |
Phototheque francois Pitarch

5 leﬁss-uns FR Has-w zuzo

Rad

FnAnion PITARCH A TOUJOURS |
FAIT L'UNANIMITE AU SEIN DES
SPECIALISTES DE LA DISCIPLINE. SA
LIGNE ET SES PROPORTIONS QUASI | &
PARFAITES ONT EN FAIT UN DES PLUS "
 BEAUX  ATHLETES  QUE LE ¥
. BODYBUILDING ~ FRANGAIS  AIT
" CONNU.
" HOMMAGE A CE SUPERBE CHAMPION
« DES ANNEES 90.

INGOis, beaucoup;
._élahsfes s‘accordel

: _J:cfmere que’ .
mJUSiement que t'a _.
© pour figurer sur la plus
3 fmarche du podium?

e 5 o IR

Frang:ms PITARCH : Bonjour et merci pour fes compllmem‘s. Ecouies pas grand chose le
jugement en bodybuilding est trés subjectif. Lors de ma derniere compehhon en 1996 a
. Amman, personne aurait crié au scandale si, j'avais fini 1er. Tout dépend sur quels
g criteres I'on se base. Didier Cabrol, preSIdeni a I'époque, me voyait remporter le titre.
gJavals d'agilleurs remporté le prejuging qui est la phase la plus importante de la
A compehhon Mon classement final a toujours été une énigme, tout comme ma 3eme
.
¥

AT

place a égalité de _points avec le 2eme.
Mes points faibles étaient les bras, méme si je les avais considérablement améliorés ca
| n‘avait visiblement pas suffit.

e e S S e e

#FRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUILDING #FRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUIL
e

A T IR R TR
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Christophe CORION : Dans quelle
catégorie « tirais-tu » ?

Francois PITARCH : Les Tler
années en -70kg et les dernieres
en -75kg

| © FITHESS-

C.C : Peux-tu nous parler de tes
prepqrahons de I'époque ?

F.P. : L'alimentation représentait
la base de ma preparation,
j'attachais beaucoup
dimportance a celle-ci. Tout
eiali scrupuleusement calculé et
pese, (calories, protelnes
lipides, glucides, supplemenis
alimentaires), rien n'etait laissé
au hasard. Au fil des semaines,
je réduisais peu a peu Ies
quantités de glucides ]usqua
I'arrét total la derniere semaine.
Mon enfrainement en période

| AVEC DIDIER CABROL PRESIDENT IFBB
.~ FRANCE AUX CHAMPIONNATS
| D'EUROPE A OSLO (NORVEGE) 1989

de preparohon .
sensiblement le méme. % 7
L'objectif final me \§

poussait a me
surpasser et jjaugmentais

de fait son intensité.
Généralement, 12 séries par
groupe musculaire de 8 ou 12
reps

Je rajoutais des séances
d'abdos et de fessiers.

JE . .' .,,- .
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\ - 'T‘; W 7
1 % ’ A
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AUX CHAMPIONNATS DU MONDE EN JORDANIE ( AMMAN 1996 )

Christophe CORION : Etais-tu
plus entrainement lourd ou plus
axé sur l'intensité ?

Francgois PITARCH : Les deux,
j'affectionnais particulierement
le fravail excentrique. Les
charges devaient étre lourdes
mais toujours controlables afin
de toujours garder une qualité
de contraction optimale. Je
récupérais suffisamment pour
enchainer une nouvelle série
avec la méme intensité.

HFRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUILDING #FHEN[:HI:HAMBIUN H#FITNESSMAG #BODYBUI
==
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A mes débuts, je ne
connaissais Olivier qu'a
travers les revues
spécialisées. Un jour, il est
venu s'entrainer chez
Daniel Coussieu, nous
avions longuement
. discuté body et

partagions la méme vison

- de ce sport. Nous sommes
devenus amis et
partenaires
d'entrainement. Il reste
I'un des plus beaux
athlétes francais, avec
des bras incroyables. Un
poseur hors pair..

Daniel Coussieu lors
. sélection Europe 1985 a
%-.-.;Mulhouse. (Francis Benfatto en

- ariére plan a gauche)

Christophe CORION : Quel est
ton meilleur souvenir en
compétition ?

Francois PITARCH:lly en a
tellement. Mon 1er titre de
champion de France en junior
-70kg (je pesais 61 kg) en
1985. Cette année je gagnais
toutes les compétitions. 3
concours régionaux et 3
nationaux, je n'en revenais
pas. Puis la compétition
internationale, des rencontres
extraordinaires avec des
athletes que j'admirais dans les
magazines tel que Sadek.
C'était étrange et gratifiant de
concourir auprés d'eux.

C.C. : Quel est | ‘athlete qui t'a le plus impressionné ?

F.P. : Difficile a dire. A mes débuts, Daniel Coussieu, je
n'avais jamais vu de vrai bodybuilder avant lui, il dégageait
une forte personnalité et un charisme exceptionnel. Plus
tard, Francis Benfatto. Je me souviens nous lui avions rendu F o
visite avec Daniel Coussieu dans son gym u Toulon. A la fin

de sa séance d'entrainement, il avait tenu a nous faire une ¢

petite démo privée. Ses bras et ses épavules étaient y .

extraordinairement développés, du hors norme, presque * :’E“N“&?no
irréels. -/ - Olivier

Je rajouterai Olivier Ripert. 7 RIPERT -

2!\

HFRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUILDING #FHEN[:HBHAMPIUN #F[TNESSMAG #BODYBUII
e
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Christophe CORION : C.C. : Un mot pour conclure ?

Aujourd’hui est-ce que tu ; z

fentraines encore ? F.P. : Je crois avoir vécu les meilleurs annees
du body (année 80 et 90) et malgré mon

Francgois PITARCH : Oui, mais je éloignement, je garde un petit arc en ciel en

mangque de régularité et mon moi de ces moments inoubliables vecus

alimentation n'est plus du tout durant ces belles périodes de compeétitions.

adaptée. j'aime la vie et donc ; e X 5 %

j.aime manger. Difficile de Sinon, je tiens tres sincerement a vous

rester en forme en étant remercier, Fitness Mag et toi christophe, de

gourmand.. .m;uvqir sollicité pour m'exprimer dans cet
interview.

C.C. : Suis-tu toujours | ‘actualité du Merci encore. :
bodybuilding ? o s _

= 7

F.P.: Non, Olivier Ripert, m'a invité il

L
y a 2 ans @ un concours qu'il b
organise chaque année a la Ciotat .
avec son epouse Marie Pierre, »

grande championne elle aussi. Je ne
connaissais évidemment personne ef
peu de monde me connaissait...

seuls quelques anciens compétiteurs

C.C. : Paradoxalement il y a de plus
en plus de salles et de pratiquants
mais beaucoup moins de
compétitions.

F.P. : Je l'ignorais, je pensais au
coniraire qu'il y avait beaucoup plus
de compétitions avec ces nouvelles
catégories. Je suis étonné, je
constate malheureusement que ce '
sport n'est toujours pas démocratisé

ni suffisamment populaire. :

C.C. : Que faudrait il faire pour
redorer le blason de notre
discipline ?

F.P.: Ca va étre compliqué. Le
bodybuilding en France a toujours eu
mavuvaise presse. Je ne suis pas sur
que l'on puisse changer les
mentalités de si t6t. Il manque
certainement des figures
emblématiques représentatives pour

en faire une publicité incitative. * BN [ i o - e— :

- % - L
De bonnes informations sur les ~  POUR SUIVRE FRANCOIS PITARCH
bienfaits de ce sport et une publicité ~ SUR FACEBOOK CLIQUEZ ICI
positive feraient peut-étre évoluer v p T . 3 B
.son image.

!

4

at N
H#FRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUILDING #FRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUII
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Un Pre Work Shake |
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I TONY
+ SHAREFITNESS

Bloggeur

wzaf'@

SHAREFITNESS

?’I’EIIIIIIIES

T EFFET NEGATIF
JE NE L'RI PAS VU
VENIII...

J'avais fais une video a I epoque ou
parler dopage étail risqué ,
notamment pour te faire part des
effets negahfs des produits et ce que

j'ai ressenti a ce moment la '; "’b
Et bien voici une mise a jour d'un '
phénomene difficilement percu, mais
pourtant O combien important et
tellement courant... J' espere que mon
expérience contribvera a freiner les
ardeurs des plus inconscients parmi
VOus.

Ne pas oublier que cela resfe une
prafique :ﬂegale, dangereuse, et bien

que j'en ai ftermine, je souhaitais
réaliser ces videos la a des fins
informahves le résultat d'vne
expérience . Ici, on ne parle pas en
disant du venf on parle du vécu !

e - A P ) —_———— '- Mm;cxosm: VS :
s o =v 155 : ey ————————————
pREM"JM SIDﬁ’E’Tl? HUE ﬂES HUMNNS 1360 RMNEU"J.E | U3 H? b1-78-11 | Www PHES“HUUS NIJTRITII]H fﬂ | FﬂﬂEHUﬂK/PHESHHUUS NUTRITION | |N5THGHﬁM/@PRE5T|E|UUS NIJTRITI[]H 2
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

©00oe MUSCULATION & NUTRITION

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

VT —
REUSSTR
SES TRACTIONS =+
ET PRUGRESSER

EN 30 JOURS * ‘7

85 tractions et
progresser en moins dg 30 jours ?

Dans cette vidéo je \wous donne
quelques astuces et conseils pour
améliorer vos tractions a la bat
but sera dans un premier teg
prendre de la force pour étre C

et ainsi développer vos dorsaux.
Pour les débutants, les traf
assistées a la machine ou auxéla ques '
pourront étre un bon moyen de
commencer, sans oublier les tractions
excentriques, les tirages poulies hautes
et tractions inversées a la barre guidée. e
Les pratiquants avancés pourront

s'améliorer, gagner en tractions et \
ainsi développerun doslargeenV. | J zuuem QUAGLIERIN

) AR
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z= COACHING

0oce MUSCULATION & NUTRITION

ES AVANTAGES DU

| Plus grande oxydation IR -
v des triglycérides viala [ SN -
production d'hormone de e = - —
= croissance. Cela ne veut S Sy &

pas forcément dire plus

de graisse perdue. Il faut
mettre cela en contexte

avec le déficit calorique,
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Repos digestif :
détoxication des
organes de la
digestion, régulation
du systéme hormonal.
L'énergie non
dépensée par la
digestion est mise au
profit d'autres
mécanismes
d'auto-réparation
homéostatique (le /
corps sait quoi
faire...).

3 ;

Meilleure N

concentration : via
la production
d'adrénaline
(I'hormone du stress
aigué, utile pour
I'oxydation des
graisses, mais aussi
pour la concentration).
Mais aussi par
I'inactivité du systéeme
digestif, qui
habituellement nous
prive de notre énergie.

4

Autophagie : la
cellule se nettoie.
Tout le systeme s'en
trouve amélioré.

5

Réduction
involontaire de
I'apport calorique :
qui dit moins de
temps pour
manger, dit moins
d'excés possibles.

6

Augmentation de
la sensibilité a
I'insuline : parfait

our prévenir
‘obésité et le
diabete.

7

Stress adaptatif :
le corps est mis
en situation
d'adaptation au
quotidien. Si ce
stress n'est pas
trop intense, le
corps s'adapte et
devient plus fort.
C'est le méme
principe quand
vous voulez
progresser en
musculation.

I

© FITNESS:
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- Sommeil de meilleur qualité.

- Prise de conscience alimentaired

- Gain de temps.

les pistes a aborder sont encore trés /
nombreuses...

Tous ces avantages ont été étudié a okt te
Il convient donc de ne pas tout prendre p
acquis, méme si empiriquement, tout nous |aISSg
a croire que cette méthode marche. Toutes les
religions utilisent des formes de jeline depuis
des milliers d'années. C'est sans doute peut-étre
par ce que les anciens s'étaient déja penché sur
le sujet et ses bienfaits...

PERFEC T BODIES

FITNESS & SQUASH CENTER

PERFEL'T BODIES 2.0

FITNESS & SQUASH CENTER
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photo @acomplicatedcase

DECROCHER
MA CARTE
PROIFBB
ESTI'UN DES
MEILLEURS
MOMENTS
DE MA VIE

N REMPORTANT LE
“TOUTES _ CATEGORIES
BIKINI” A  OLYMPIA
AMATEUR USA 2019,
KIJTI HORVATH A
DECROCHE AVEC BRIO
SA CARTE PRO IFBB.

Sa symétrie et sa tonicité
musculaire ont eu raison de
toutes ses concurrentes. La
Hongroise a marqué les esprits
des juges et du public-en
présentant  un physique
exceptionnel. Installée a
Miami, Kitti a les moyens de
réussir sur le circuit
professionnel. En fait, cette
athléte a tout d'une grande.
Ses qualités esthétiques et ses
progrés constants pourraient
bien faire delle -la. future
grande star de la catégorie.
Découvrez en exclusivité la
révélatfion bikini 2019 de la

NPC IFBB Pro League. Inferview : ﬂde Andneul www.davidandrievicom, l-@davandﬂeu lg%ra pher

surraca

“a m

il

Ph‘ofographies David Andr e @ucompkcaredcase @dxphofograph




MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020

David ANDRIEU : Qu'as tu ressenti lorsque tu as remporté le titre “toutes catégories
blkml" a Olympia amateur USA 2019 ? Etait-ce I'un des plus grands moments de fa
vie ?

Gagner Olympia USA et décrocher ma carte Pro IFBB est 'un des
meilleurs moments de ma vie parce que je m'étais fixé comme objectif de remporter

cette competition. Et atteindre ce but, c'était juste un sentiment incroyable ! En fait, j'ai
éfé fres surprise. Mais en méme temps, je visualisais ce moment fous les jours dans mon
imaginaire, pendant toute ma préparation. Donc, c'était un peu comme du de]o vU
dans ma téte. >

EN BREE..

Aé.-‘-E : 32 ANS
SIDENCE : MIAMI (FLORIDE, USA)
NATIONALITE : HONGROISE
TAILLE : 160 CM

POIDS : 52KG (SCENE) 58 KG (OFF)
COACH : ISTVAN KOCIKA
TEAM : TEAM BEST PHYSIQUE
SPONSOR : CJ ELITE SUITS

PALMARES :

( NON EXHAUSTIF)
2019:1e & Olympia
Amateur USA

(Overall - Carte Pro IFBB)
2018:4 victoires NPC.__
(Overadll)

PHOTO: @SIIHBM:l ouies cufegone!s bikini"” magnifique a Olympia
feunUSA 2019 avec, de gauche a droite, Marissa

/ / // /— / !h ";JJJJuuu Lexus Redrhond Kitti Horvath et Pricilla Aqilla.
; m;, 8

QL \
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David ANDRIEU Pourquoi
as-tu décidé de faire de la
musculation et des
compétition ? Pourquoi as-fu
choisi la catégorie bikini ?

h - . J'ai commenceé
Ienfrcunemen’r ily a5 ans, mais
plus sérieusement en 2017 apres
avoir découvert le compte
Instagram d'Anita Herbert. Elle
m'a motivé a débuter des
séeances intensives. Puis,
connaissant mon entraineur, qui
est aussi un fres bon ami, nous
avons décidé de participer &
des compétitions tres
rapidement. Je connaissais tres
peu ce sport et je voulais juste
briller sur scene. Mais par Ia
suite, je suis tombé amoureuse
de cefte discipline.

—

David ANDRIEU :
d'entrainement préferes-fu ? Quels

sonlt tes 3 exercices favoris et

pourquoi ?

I Jadore entrainer
toutes Ies por’rles du corps, mais en
tant qgu'athlete bikini, les groupes
musculaires les plus importants sont les
fessiers et les épaulesBMon exercice
préféré est le hip thrust a la Smith
machine (relevé de bassion au cadre
guidé). Quand jai commencé a
lincorporer a mes programmes
d'enfrainement, mon apparence
visuelle a vraiment changé. Ensuite, je
dirais que les releves de buste (de type

Quelle routine |

A5 MuscuLa -mh‘m'ﬁgmm » BIEN-ETRE = LONGEV ' . °89-10-
TIO I‘.\r’, FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020

good morning)
sur le hack squat

L e

/

JE EUNNAISSAIS
TRES PEU CE SPORT
ET JE VOULAIS JUSTE
BRILLER SUR SGENE.
MAIS PAR LA SUITE,
JE SUIS TOMBE
AMOUREUSE DE
CETTE DISCIPLINE.

inversé m'apportent

une frés bonne
connexion
cerveau- -muscle. Et
enfin, j'aime les
devetoppes
haltéres pour les
épaules,

parce que c'est tres
difficile. Quand je
fais ce mouvement,
j'aime pousser le
plus lourd possible.

photos @jdxphotograph)
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COUP DE MAIN

ACHETE DES MAINTENANT

PAIEMENT SUR 12 MOIS

@ Tout simplement!

: AR Bodytone
Hodytonsfitness \gg/ bodytone.eu @ Fitnzss Equipment

POUR TOUTES DEMANDES D'INFORMATIONS: CLAUDE ELUAU - 06.31.70.18.99 - claude@bodytone.eu
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photes @davandrieu_photograph

\
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Tonigue,
symetrique et
esthétique, Kitti

Horvath possede
tous Ie’s atouts ..
pour reussir surle

circuit Pro IFBB.




Lexus Redmond, Kitti Horvath et Marissa Wil
gauche a droite) furent les grandes gagna
d'Olympia amateur USA 2019.

David ANDRIEU : Quel est ton
exercice cardio préféré ?

La marche inclinée sur
tapis roulant tout en regardant mes
YouTubers préférés (rires).

D.A. : Quelle est ton alimentation sur
une journée type ? Quels sont les
plats d:efehques que fu consommes
régulierement ?

Je fais un régime flexible, donc
cela dépend de ce que j'ai envie de
manger. Sinon, j'aime beaucoup le
sucré. Mon repas préféré est toujours le
petit déjeuner. J'apprécie
partficulierement les crépes a I'avoine
avec des baies et du beurre
d'arachide. C'est vraiment délicieux |
Sinon, j'adore les énormes salades
avec diverses sources de protféines :
saumon, thon, steak ou blanc de
poulet.

D.A. : Quels compléments
alimentaires ulilises-tu ?

Je prends des acides aminés, des
oméga 3, du CLA, des multivitamines,
de l'ashwagandha et des protéines en
poudre dans mon petit-déjeuner.
Petite précision : je suis accro d la
boisson énergisante Bang !

R N°89-10-2020
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David ANDRIEU : Quels conseils donnerais-tu
a une débutante ?

H: Assurez-vous que quelqu'un .
vous aide & vous préparer et a vous enfrainer.
Regardez des videos sur le déroulement des
compeétitions NPC IFBB Pro League. Et C'est
encore mieux si vous pouvez y assister avant
de monter sur scene. Ainsi, vous ne serez pas
surprise. Profitez de vos préparations et ne
négligez pas votre vie personnelle & cause des
compétitions. Prenez beaucoup de photos le
jour J. Plus tard, vous serez heureuse de revoir : 4 PHOTO : @JDXPHOTOGRAPHY
ces beaux souvenirs. Et par pitié, ne vous ; / (
gavez pas apres le concours | Ceci est fres
important.

=1
10181

© FITNESS-M,

D.;A. : As-tu commis des erreurs a fes
débufs ?

.2 Oui bien sor. En fait, je n'avais pas
regardé de vidéos avant de monter sur
scene. Par conséqguent, le déroulement
d'une compétition n'était pas trés clair
dans ma téte. Et cette situation m'a
rendu nerveuse en backsatge. De plus,
lors de mon premier concours, je n'ai
pas prété assez d'attention a la facon
dont mon bikini m'allait. Ef cela a
pénalisé ma présentation générale.
Concernant le posing, je ne
m'entrainais pas assez, c'est évident.
Mais nous faisons toutes ces erreurs et |l

3 J-/';f::?

photo @davanirieu |

faut savoir en tirer les lecons pour
s‘améliorer.
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David ANDRIEU : Quels sont tes
modeéles et les championnes qui
t'inspirent?

Kitti HORVATH: J'en ai beaucoup !
Comme je l'ai dit auparavant, ma
premiere inspiration fut Anita Herbert.
Sinon, Ashley Kaltwasser est mon athlete
bikini préféree. Elle a un corps de fou et
j'aime beaucoup sa personndlité. Elle est
tellement drdle. Je souhaite partager un
jour la scéne avec elle. J'aime beaucoup
Angelica Teixeira également. Son histoire
est tellement incroyable ! Elle n'a jamais
abandonné et elle a fait beaucoup de
compétitions avant d'obtenir sa carte Pro
IFBB. Son dévouement est exceptionnel
et elle est tellement humble. J'apprécie
beaucoup Phoebe Hagan qui est ma
YouTubeuse préeférée. Elle est vraiment
honnéte, cash, et elle fravaille
beaucoup. Dernierement, ai découvert
Daraja Hill éné

FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020

D.A. : Quels sont tes
prochains objectifs
sportifs?

K.H.: Je souhaite
poursuivre les
compétitions en IFBB
Pro League, mais avec
certaines attentes. |l
parait que ce n'est pas
trés bon, mais j'ai
toujours fait des
compétitions pour
gagner. Pas seulement
pour participer. Je ferai
de mon mieux et je
VEeUX Concourir aux
cotés des stars de notre
discipline. J'aimerais
étre comparée a elles.
Une chose qui est sire,
c'est que je ne
m'arréterai pas avant
d'avoir décroché ma
qudlification & Olympia,
en tant qu'athlete
professionnelle. C'est
mon plus grand réve
dans ce sport.

POUR SUIVRE
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COMMENT
BIENS'ETIRER
APRES UNE
SEANGE DE
MUSCULATION

P eut-étre étes-vous un féru de
musculation ou de sport en général ou
peut-étre souhaitez-vous simplement
vous y mettre doucement. S’il y a bien
une des choses qui est absolument
indispensable, et ce quelle que soit la
pratique sportive, il s'agit de
I'échauffement et des étirements de
fin de séance que vous effectuez aprés
I'effort physique.

FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020

Ce sont des petits exercices que nous
faisons apres la séance de musculation et
qui permettent aussi bien de gagner en
souplesse que de faciliter la récupération et
sont méme un moyen daffiner, dallonger la
musculature que vous aurez gagnée lors de
la séance. Ils sont aussi un bon moyen de
mieux se muscler la prochaine fois que vous
ferez du sport. lls viennent compléter la
préparation physique que vous aurez
effectuée avant le fitness. Cependant, pour
quiils soient le plus efficaces possible, ils
doivent étre bien effectués et il faut savoir
quel type dexercices d'étirements privilégier
par rapport a dautres. Le choix dépendra du
moment auquel vous les effectuerez et du
bénéfice que vous souhaitez en retirer.
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POURQUOI S'ETIRER APRES

L'EFFORT ?

Pour plusieurs raisons, il semble essentiel
d'étirer ses muscles aprés une séance de
sport. En premier lieu, cela permet
d'éviter de trop GROSSES
COURBATURES ou autres douleurs
musculaires en facilitant la
récupération musculaire. En plus, ils
peuvent permettre I'allongement des
muscles, mais sont aussi efficaces pour
éliminer les raideurs ou les éventuelles
contractures en devenir : grace a eux, votre
corps va pouvoir refroidir beaucoup
plus doucement. Or, c’est lorsque vous
arrétez brusquement les mouvements,
sans transition, que vous risquez de
provoquer |'apparition de douleurs dues a
des blessures plus ou moins sérieuses.

LIMPORTANCE DES
ETIREMENTS EN
MUSCULATION ?

Toutes LES BLESSURES sont
généralement dues a un manque
d’échauffement ou a une absence de
temps de repos apres
I'entrainement. Les muscles et les
articulations ont besoin d'étre préparés a
la tension que vous allez leur demander
et ils doivent aussi étre refroidis en
douceur aprés vos exercices sous peine
de mal se remettre du travail effectué —
voire de ne pas se remettre du tout.

Les fibres musculaires et
I'aponévrose (Membrane fibreuse
qui enveloppe un muscle) qui les
relient au reste du corps peuvent se
rompre si elles n‘ont pas été
échauffées au préalable et
nécessitent un temps d’étirements
apres musculation si vous souhaitez
favoriser la récupération et
ménager votre corps.

FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020
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En outre, ces mouvements ont un effet
antalgique : ils vous permettent de vous
détendre efficacement puisqu'ils masquent la
douleur pouvant apparaitre suite a un effort
un peu trop intense. lls sont donc parfaits
pour se relaxer a l'issue d'un entrainement et
la libération d'endorphine qu'ils provoquent
ne pourra qu'étre bénéfique - tant au moral

gqu’au corps.

Il est possible également de pratiquer du
stretching avant le sport en tant
guéchauffement qui est lui par contre

absolument obligatoire avant le sport. Mais il
faut prendre garde a choisir des exercices plus
toniques que ceux qui suivront les exercices
de musculation au risque de sérieusement
diminuer la prise musculaire.




(")) COMBIEN Y AT-IL DE METHODES ?

On distingue surtout
trois types
d’étirements :

STATIQUES,
BALISTIQUES ET
PNF.

Parmi les exercices statiques, il y
a deux catégories, la maniére
active et la maniére passive.
La premiére méthode, aussi
appelée stretching, vise
principalement a solliciter le
muscle en le mettant en
tension. Tout en tendant le
membre a étirer, vous devez
maintenir une légére
contraction du muscle en
guestion, relacher, puis réitérer
'opération. Ces mouvements
doivent étre effectués
toujours sans forcer, dans le
respect de votre corps et
dans l'écoute : a la moindre
douleur, il est indispensable
de cesser immédiatement
l'exercice.

FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020
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En ce qui concerne la méthode
passive, l'idée est d’utiliser le
poids du corps pour relacher
toute tension et assouplir le
corps. Si ce dernier type d'activité
est parfait pour se détendre et se
décontracter apres une séance de
musculation, il est conseillé d'éviter
d’en pratiquer avant votre séance :
vOs capacités musculaires se
verraient en effet |égérement
réduites durant |'exercice physique.
Les exercices balistiques, eux, sont
une maniére dynamique de préparer
ou bien de détendre son corps. On
peut citer les talons-fesses, un
exemple de méthode balistique bien
connu: la circulation sanguine
est redynamisée et votre corps
retrouve une certaine vigueur.

La méthode PNF
regroupe les
différentes
techniques déja
mentionnées : c'est
un mélange
d’exercices de
tensions et
d’exercices
d’assouplissements.

QUAND EST-CE
QUE LON DOIT
S'ETIRER?

Il est possible de sétirer
avant et apres le programme
de musculation mais les
bénéfices recherchés ne sont
pas les mémes en fonction
du moment ou vous faites
ces exercices. Si vous le faites
avant, c’est plus ciblé comme
échauffements.

Concernant lI'échauffement pré-musculation, il est essentiel a une
prise musculaire optimale et permet d'eviter des blessures
importantes telles que les tendinites, les entorses, les déchirures,
I'hypertrophie ou encore les élongations. En effet, I'échauffement
prepare de maniere dynamique les fibres musculaires a la séance de
muscu qui va suivre.

Il est donc fortement conseillé de réaliser des exercices de
renforcement musculaire comme le gainage qui permettent de
préparer le corps en douceur, ou bien les étirements balistiques,
utiles pour augmenter la température de vos membres et pour
commencer a travailler vos tendons et ligaments sans trop forcer
pour autant. Prenez soin d‘échauffer les différents groupes
musculaires les uns aprés les autres si vous voulez que ce moment
soit bénéfique et n‘ayez pas peur de prendre votre temps ! Votre
tonus musculaire en dépend et le pire dans une salle de musculation
est de braler les étapes et de trop se précipiter. Vous devez respecter
votre corps.
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Aprés la musculation, le mieux est encore de faire du stretching
pour gagner peu a peu davantage de souplesse, mais aussi pour
se relaxer, apaiser la tension des muscles et les ramener
tranquillement a un état de repos. La respiration n'est pas a
négliger lors de ces exercices de stretching : elle permet
d’accompagner la détente du corps et peut s'avérer utile pour
raccourcir le temps de récupération qui sera nécessaire.

Enfin, il est évidemment possible ge s'étirer aussi en dehors
d'une séance, a froid. Dans ce cas, on parle d'assouplissements .
Lidée est en effet d'y aller doucement, le but étant simplement
de soulager un reste de courbature ou d’assouplir son corps.

Le dos est sans doute I'endroit le plus important a étirer. En
échauffant cette partie du corps puis en l'étirant a I'issue du
sport, vous éviterez des douleurs ou méme un blocage de la
hanche puisque votre colonne n‘aura alors pas a
sur-travailler.

Pour ce faire, vous devez en premier lieu vous munir de
ROULEAUX et vous masser avec : toute la chaine musculaire
dorsale (dorsaux, lombaires) sera ainsi détendue. Cela devra
précéder votre séance de stretching. Dans celle-ci, vous
pouvez également faire d’'une pierre deux coups et soulager
vos membres postérieurs en méme temps. Vos fessiers ou
encore vos quadriceps peuvent donc étre étirés en méme
temps que votre dos. Il est possible de pratiquer des
mouvements tels que la posture de yoga appelée
« la pince ». Cela consiste a étirer son dos en étant assis,
jambes tendues et serrées. Le but est d'attraper ses orteils.

L S

¥

La réalisation de ce mouvement vous procurera donc un
soulagement presque immédiat de l'ensemble de vos
tensions musculaires. e
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s AUTRES ALTERNATIVES me—

Vous pouvez également vous étirer de la méme facon mais debout,

jambes tendues et collées I'une a l'autre, en descendant doucement

pour toucher le sol. Logiquement, vos mollets et vos cuisses doivent tirer

autant que votre dos lorsque vous faites cette posture.

Pour le haut du corps, divers exercices seront nécessaires.

Les deltoides peuvent étre détendus si vous tendez le bras droit, le

placez en travers de votre corps contre |I'épaule opposée puis tirez

doucement le bras grace a votre main gauche pressée contre le coude.

Répétez |'exercice pour le c6té gauche.

En ce qui concerne le biceps, I'idéal est d'amener la main gauche dans le

bas du dos puis d'essayer de I'attraper avec votre main droite que vous

passez par dessus votre épaule droite. Réitérez l'exercice pour l'autre

bras.

Enfin, les triceps peuvent étre étirés grace a un mouvement assez simple.

Appuyez votre main contre un mur, le bras tendu devant vous. Effectuez

Ene rotation de I'épaule et tentez de faire remonter votre bras vers le
aut.

Tous les exercices mentionnés ne sont que des exemples : a vous de
trouver ou d'adapter votre propre programme d'étirements apres
musculation. Ainsi, vous pourrez vous muscler plus facilement, prendre
davantage de masse musculaire et récupérerez encore mieux.

‘ JULIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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POIDS DE MUSCULATION ? DE SPORT MAISON ?

ARNOLD SCHWARZENEGEER
DANS LES ANNEES 707

COMNENT SE MUSCLER LARRY SCOTT CURL: LUK
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Le THERAGUN est un
accessoire qui remplace
I'étirement. Congus en
forme de balle de tennis,
l'embou a 2 vitesses pour
les douleurs. La
récupération musculaire et
corporelle se faiten 15
minutes. Il permet de cibler
les muscles, préviens les
blessures et soulage les
spasmes musculaires.
Néanmoins, il reste trés
cher et si vous ne pratiquez
pas la musculation tous les
jours, il est préférable de
privilégier les étirements
statiques, balistiques et
PNF.
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PERFORMANCE NE RIME PAS FORCEMENT AVEC SANTE.
LES ATHLETES ET ENTRAINEURS ACCORDENT BEAUCOUP
D'IMPORTANCE A L’ ENTRAINEMENT, COMME VARIABLE
PRINCIPALE AFFECTANT LA PERFORMANCE MAIS
BEAUCOUP MOINS D'ATTENTION EST PORTEE AU -
FACTEUR RECUPERATION. Pourtant, le stress élevé

imposé au corps des athlétes nécessite la mise en r
place de méthodes de récupération sérieuses, pour

permettre & I'athléte de performer sur la durée. © FITNESS-
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= & B8 it faut metire en
place des routines
régeneratrices :
‘bien manger, hien
(Inrmlr et

Le facteur récupération devient une
variable a part entiere de la
performance.

Pour illustrer ce concept, I'image d'un
sceau est trés illustrative.

Imagine un sceau. Ce sceau représente
ta capacité. Elle n'est pas illimitée, et est
dépendante de la taille de ton sceau. Plus
le sceau est grand , plus ta capacité est
grande. Pour avoir acces a cette
capacité, tu dois remplir ce sceau. Pour le
remplir, fu as plusieurs options : le sommeil,
la récupération, I'alimentation ect. Tous
ces parametres influent sur le taux de
remplissage de ton sceau. A chaque fois
gue tu t'entraines, fon sceau se vide. Si fu
ne fais que vider ton sceau, et que tu ne
fais rien pour le remplir, ta capacité

Nutrition
b . Sommel|

Récupération

Stress
14

diminue. .

A terme, le sceau se vide, c'est PERFORMANCE
I'épuisement. ( =\ %

Pour re-remplir ce sceau, et veillé a ce \\\____M e N

gu'il reste plein, il faut mettre en place des
routines régénératrices : bien manger,
bien dormir, et récupérer !

Récupérer, oui mais comment 2 i
beaucoup connaissent les méthodes de
massage, foam rolling, sauna, hammam,
bain froid. Certaines méthodes restent
moins connues du grand public, et sont
pourtant tres efficaces | On fait le point.

S Mais alors pourquoi ne pas choisir un sauna
LE SAUNA A INFRAROUGE Jere e i e el

il pénetre les fissus cutanés. Ainsi, il augmente |a
Le principe est simple : augmenter la  production de globules blancs ce qui stimule
température du corps, et de la zone  I'immunité, iI| ameliore 'action des mitochondries
exposee. La chaleur possede trois dans les cellules, etl augmente la circulation
actions majeures : elle augmente la  sanguine et I'afflux sanguin vers les tissus [€sés.
circulation sanguine (les fissus sont
donc mieux irrigués, et les toxines De plus, la chaleur infrarouge provoquerait une
éliminées), elle est myorelaxante et  sudation 3 & é fois plus importante qu'un sauna
décontracturante, elle fait transpirer.  traditionnel. Pas de crainte & avoir, le rayonnement
Les toxines sont ainsi éliminées. infrarouge est un rayonnement qui imite la lumiere

du Soleil, mais sans ultraviolets.

Entrainement

Copyright Victoria Pollastri 2020 I/ |
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Pour les petits budgets, on
peut oublier le sauna, et
investir uniquement dans
panneau a infrarouge que
'on peut suspendre chez soi,
et devant lequel on peut
s'asseoir et méditer. Il en
existe de différentes qualités :
professionnelle (utilisé par
certains kines), ou
non-professionnelle, a partir
de 50 €. Contre 1000 a 6000 €
pour un sauna équipé.

© FITNESS-

LA LOTION DE MAGNESIUM

La magnésium est un minéral
aux proprietés myorelaxantes
(détend les muscles) et
anti-inflammatoire, essentiel a
I'équiliore nerveux et a la bonne
confraction musculaire.

En appliqguant une lotion a base
de ce minéral, on sature le tissu,
et le minéral pénétre les cellules
du corps, a forte dose, sans

perte au niveau du tube

digestif.

MP‘GNESlUM Des chercheurs a I'Université de
OTION Cardiff ont démontré que

Chioride Brine I'absorption de magnesium est
de 10 a 12 fois plus efficace par
voie cutanée que par voie
orale. _
Si fu as un Compex, tu peux [
appliquer la lotion de @
Optimal Heat magnesium, puis te compexer
B la zone, ce qui va favoriser
I'absorption du  magnésium
dans les tissus profonds.
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LALTERNANCE CHAUD-FROID

Alterner chaud et froid
entraine une réaction de
vasoconstriction (d0e &
I'exposition au froid) ensuivie
tres rapidement d'une
vasodilatation (dle a
I'exposition a la chaleur).
Cela active la circulafion
sanguine et lymphatique, et
permet une acceélération de
la récupération fissulaire.
Cette réaction ralentit
également la vitesse de
conduction de I'influx
nerveux, ce qui diminue la
douleur et les tensions
musculaires.

Un protocole tres efficace
consiste a alterner 10
minutes d'immersion dans
une piscine d'eau trés

FITNESS-MAG.FR N°89-10-2020

froide, puis 10 minutes dans
un sauna. Et de répéterle
processus 3 fois. Ou bien
d'alterner chez soi, 1 min
d'eau froide sur son corps,
puis 1 minute d'eau
chaude, 10 fois.

Trés simple, non-coUteuse et
pourtant tellement négligée,
la marche pieds nus sur
des surfaces caillouteuses
permet de récupérer tres
efficacement. Le pied est un
point de contact avec
I'environnement extérievur,
trés important car il est doté
de capteurs sensoriels
(corpuscules de Meissner, de
Ruffini, de Pacini, et cellules
de Merkel). Chacun de ces
capteurs remplit une
fonction bien spécifique
pour renseigner le corps sur
son environnement. lls sont
capables de détecter les
variations d'étirement, de
pression, de vibration, de
glissement, de température.
Ce sont de véritables
anfennes. Lorsque |'on
marche pieds nus, sur une
surface non lissée, tous ces
récepteurs sont déformés
par le terrain, et stimulés. lls
envoient des informations
au systeme nerveux central,
qui analyse toutes ces
informations et produit une

réponse motrice. Le
probleme est que notre
mode de vie limite
enormeément ces
informations sensorielles :
chaussures rigides et
épaisses, machines qui
limitent le travail manuel,
chaussettes, gants,
ordinateur... Marcher pieds
nus, permet également de
rel@cher les chaines
musculaires. Le corps étant
composé de chaines
musculaires, reldcher la
base de notre socle, permet
de détendre en
conséquence I'ensemble
de la chaine. D'ailleurs c'est
la base méme de la
réflexothérapie plantaire,
qui stimule des points du
pied, pour agir sur des
organes éloignés du corps. |l
faut noter que cette
pratique n'a pas encore été
prouvée par la Science
occidentale, mais elle n'a
pas été non plus
démantelée. Plusieurs
éléments soutiennent I'idée

1saieuid sojoyd

gue les pieds soient
connectés a lI'ensemble du
corps. Face & un danger,
lorsque le systéme nerveux
pascule surle mode de la
survie (Combat ou Fuite), le
cerveau a besoin de
pouvoir mobilier les pieds
tres rapidement s'il choisit
I’option de la fuite. Les pieds
seraient donc tres fortement
connectés au cerveau.
D'ailleurs, il semblerait que
les pieds soient la zone avec
le plus de terminaisons
nerveuses dans le corps. (+
de 200 000).

Victoria POLLASTRI
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valeurs, mais avant tout :
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Confinuons cette aventure
ensemble M © FITNESS-

Eric Rallo Givdicelli
CEO Founder Fithess Mag

Disclaimer et message de Fitness Mag
Cemagazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,

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

Toutes les informations sont donnees a titre indicatif et nengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la Iecture de ce
magazme, tout autre professionnel avant de pr ; ph




NATHALIE
MUR
IFBB PRO
BIKINI

MUSCULAION‘& NlITRTI[lN

¢ Sport&Santé »

ATTENTION AUX AMALGAMES !

Souvent controversés et
notamment dans les affaires de
dopage, les diurétiques ont
mavuvaise réputation.

On les dit souvent dangereux,
parfois interdits car on les
confond a tort avec les
médicaments diurétiques
vendus uniguement sur
ordonnance. Ce n'est pas le
cas des produits difs “naturels »,
d base de plantes qui sont
traditionnellement utilisés dans
un grand nombre de
pharmacopées et sans effets
secondaires.
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Les medicaments diurétiques
prescrits par les médecins en
réponse essenticllement & des
problemes cardiaques,
d'hypertension artérielle ou en cas
d'cedéme, ont de nombreuses
conftre-indications et effets
indésirables, notamment liés a la
perte d'électrolytes et ne sont pas
faits pour les gens en « bonne santé »y.
Certains sont toutefois prescrits et
utilisés comme «masquantsy, pour
excréter plus vite des produits illicites
pouvant étre passes dans les urines -
ou le sang. L'augmentation du |Les diurétiques, qu'ils soient ou non naturels, stimulent
volume urinaire va diminuer la  |'excrétion urinaire. Autrement dit, ils augmentent le
concentration des produits inferdits  volume des urines, donc font partir I’'eau du corps,
de telle facon que la détection par  sous-cutanée. On comprend mieux leur usage pour
methode  analytique  devient sécher, perdre du poids ou avoir des muscles plus
impossible car en dessous des seuils  dessinés. Il ne faut toutefois pas confondre les

de  detections. Cela  peut médicaments avec les plantes ayant une action
egalement modifier le pH de I'urine,  diurétique et drainante, présentes dans certains

la rendant plus acide, ce qui compléments alimentaires, dont les propriétés sont

engendre une mise en evidence reconnues et traditionnellement utilisées depuis des
beaucoup plus difficile des produits  sigcles.

dopants.

DES SOLUTIONS EXISTENT HH]{NWI i
¥y

Ces plantes vont favoriser I'éliminatic

de I'eau par des mécanismes similair
mais avec une perte d'électrolytes
beaucoup moins importante et/ ou .
complémentaire, en favorisant
notamment la circulation veineuse &
Iymphahque ce qui permetira une
perte d'eau de fagon homogéne et su
I'ensemble des tissus. Une solutio
idéale notamment en période de séche."

1S3Y¥3INId OLOHd

Pour des effets rapides et visibles sur la

seche et la perte de poids, I'idéal est

d’utiliser une formule ou un programme

qui associe des plantes qui vont agir sur

I'ensembles des facteurs favorisant la

perte d'eau (élimination rénale et

urinaire, circulation lymphatique,

élimination sudorifique...) mais /.

gg(‘illemie.-ni‘i sur :;as Iac(ieurs respdonsc:::)les NATHALIE MUR
e laretention d'eau (enzyme digestive o s :

foie, équilibre cardiovasculaire...), tout - ; e_IFBBPPRQ B”Bf.'E.' fioncgise

en ayant un apport électrolytique pour Slofihosd Dl e oLetl

compenser la perte de potassium et de j JicupeiiCampiEniE

calcium pouvant engendrer quelques info.bikinisecret@gmail.com

douleurs musculaires. Team Eric Favre Sporf
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GREEN JUICING [ 3
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UAND ON S’INTERESSE A SA
SANTE, ON RECHERCHE
CONSTAMMENT DES
MOYENS DE L'OPTIMISER ,
DE METTRE FIN AUX
DOULEURS CHRONIQUES
AFIN DE POUVOIR PROFITER
AU MIEUX DE CHAQUE
SECONDE.

Bien évidemment, on cherche
aussi & prendre soin de sa
sihouette. Mon approche
holistique (globale) du bien-étre
m’a permis de comprendre que
notre physique et notre santé
étaient liés a tous les niveaux. On
recoit de notre corps ce que I'on
lui donne.Pour résumer : Nous
sommes réellement ce

que nous mangeons et buvons !

QY 1FJAINTS HIdFF¥44 INOIHIOLIOHS
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La cuisson , surtout a haute
température tue les bonnes
enzymes et endommage Ila
qualité de nos apports en
nutriments en changeant leur
composition chimique . Manger
cru et cuit est donc primordial .
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En 15 min, votre

nourriture solide !
A JEUN,
GEST

En consommant votire green juice a
jeun, vous apporterez un boost d'énergie
a votre corps dés le réveil en optimisant
I'absorption des minéraux, vitamines,
phytonutriments et enzymes qu'il
contient ! Vous verrez les bénéfices sur
voire peau, voire cheveux, votre humeur
et votre silhouvette , avec en bonus une
régénération cellulaire !

corps absorbe
95% des
nutriments
contenus dans un
verre de green
juice alors qu'il
met de 5 a 8h
pour absorber
ceux de votre

Quand vous mangez de la
nourriture solide, votre corps
essaie d’'en extraire autant
de nutriments que possible;
ce qui varie énormément
selon la qualité de vos
apports . Il envoie ensuite
ces nutriments aux milliards
de cellules qui vous
constituent.

([AYOTINMOQT F3¥4 | 38V T IIVIYITIVM INOIHIOLOH
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FACILITER LA DIGESTION
ET LA RECUPERATION

En consommant un jus vert , vous
dépensez moins d’'énergie car votre
corps absorbe les nutriments trés
facilement. Votre corps se met alors au
repos d’'un point de vue digestif, ce qui
vous permet de garder votre énergie
pour votre récupéeration et d’avoir une
meilleure biodisponibilté !

Echelle de pH

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 GHEEN

— S ———

acide Nneutre adlcalin/basique

Fini les rush de sucre que vous
rencontrez avec les jus de fruits et

AIBAIINISER les coup de pompes qui s'ensuivent
| Bien évidemment, je vous

“0]‘“[ cnnps conseille de faire vos jus avec des
fruits et IEgumes bios.

Notre nourriture moderne est JUICE 1:

bien trop acidifiante : sucres, Citron-pomme-persil-gingembre-
farines blanches, alcool, café concombre

et protéines animales ...Le
stress et la pollution JU’|CE.2 - Chou kale, kiwi, melon et
environnementale sont celeri

également responsables de
cette acidification, ce qui
fragilise notre systéme
immunitaire et favorise
I'apparition de maladies. Riche
en chlorophylle , les jus verts
purifient le sang et les cellules
tout en ramenant le corps a
I'équilibre ( ce qu'on appelle I
homéostasie) . Vous boosterez
également voire immunité . Insta: brooklynnaturopathe

(aynuapi uou inajnp) abowi ajboob

© FITNESS-MAG.FF

Me contacter:

Blog: thewildhealthynutty.com

Fb: brooklynnaturopathe & Groupe Brooklyn Yoga

Ateliers nutrition & yoga sur réservations par mail
brooklynft13@gmail.com
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