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BODYTONE

30 JOURS
POUR ESSAYER

MACHINES NEUVES LIVREES ET INSTALLEES

Offre valable pour le choix de 3 machines
sur toutes les gammes CARDID, BIKING, CROSSOVERS, MACHINES GUIDEES et SOLID ROCK.

QUE SE PASSE T'IL AU BOUT DES 30 JOURS?

age ou @‘)

\VOUS DECIDEZ DE LES GARDER REMBOURSEMENT INTEGRAL
RETOUR GRATUIT

jytone
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EDITORIAL €59 L'INTENSITE, I'une des

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

Mes chers lecteurs(trices),

QUE FAUT-IL FAIRE EN MUSCULATION
POUR ETRE EFFICIENT 2.

Pas de secrels, juste du bon sens, en
commengant par choisir les
exercices les plus productifs mais
également les plus adaptés a sa
propre morpho-anatomie, le nombre
de séries et répétitions en fonction de
ses capacités physiques du moment

et facultés de récupération. 1
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I Vous avez dit efficacite ?

Pour autant, pour avoir la garantie que chacune de vos séries soient utiles dans votre
quéte de developpement physique, il est md:spensable que vos repehﬁons soient
exécutées avec le maximum d’intensité (tout du moins les derniéres reps de vos
séries).

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 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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La charge utilisée ne doﬁ‘quqls interférer
sur la qualité de votre intensité |, vous devez
éire capable non seulement d’ executer
votre mouvement dans une technique

« irréprochable » tout en contractant votre
muscle au maximum de ses capacités.

Pour cela, la visualisation/conceniration
dont je parle souvent, vous fera
logiquement atteindre cette fameuse
relation « cerveau-muscle » tant convoﬂee

[
Focalisez sur la portion concenirique avec
une contraction maximale a I'apogée de la
flexion (ou élévation/extension) du
mouvement et concentrez-vous pour .
retenir la phase excentrique (négative " "
et/ou retour). Bon training ! '

Eric RALLO Giudicelli
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MALLET

VIEILLIR
SANS

RIDES
AVEC UN

SUPPLEMENT DE
VITAMINE C !1!?

SELON DES
CHERCHEURS COREENS,
UNE STRATEGIE SIMPLE
POURRAIT AIDER A
PREVENIR LA
FORMATION DE RIDES
PLUS TARD DANS
LEXISTENCE - OU DU
MOINS, DE RETARDER
LAPPARITION DES
RIDES.

Vous n'auriez besoin
que de 400 a 1600
milligrammes de
vitamine C par jour.
Chez les souris SKH-1,
cette stratégie semble

fonctionner. H,C

~ NUTRIT|ON SPORTIVE !
ERGUGENE

TH

_-CH

HO

Ascorbic Acid
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LETUDE SUR LE RAPPORT
SUPPOSE ENTRE LA
VITAMINE CET LA
FORMATION DES RIDES

Les chercheurs de I'Université Yonsei ont
administré aux jeunes souris une dose orale
de 0, 50 ou 200 milligrammes de vitamine C
par kilo de poids corporel chaque jour pendant
24 semaines. L'équivalent humain de ces
doses est d’environ 0, 400 ou 1600
milligrammes de vitamine C par jour. A la fin
de cette période — les souris étaient d'age
moyen — les Coréens ont comparé la peau des
souris a celle des jeunes spécimens.

0
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Les Coréens ont expérimenté avec des 160

souris SKH-1 glabres. Effectivement, au 140 | s
i | .
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La supplémentation avec la dose élevée ANTI'INFLAMMATDIHE DE I.A

utiliser ce type de souris pour la
de vitamine C a rendu l'aspect de la
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recherche de nouveaux agents qui
doivent retarder, arréter ou méme
inverser le vieillissement cutané.

SA-B-galactosidase activity
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comparable a la peau des jeunes La supplémentation en vitamine C a
souris. La supplémentation avec la dose réduit les réactions inflammatoires et
moins élevée de vitamine C n’a pas été empéché la diminution de I'acide
trées efficace, mais a tout de méme aminé hydroxyproline dans la peau des
retardé le vieillissement cutané. souris d’age moyen. Par conséquent, la

peau de ces souris n’était pas plus
mince que celle des animaux plus

jeunes.
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La supplémentation en vitamine C a
inhibé "augmentation du nombre total .
de rides, leur longueur et leur Vouwg A M. e

profondeur, comme le montre le
graphique ci-dessus. g _ 7}'
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I’augmentation de I’activité de I'’enzyme 5
béta-galactosidase associée a la 5 o
sénescence. Cette activité est un .

e 40

marqueur du vieillissement cellulaire.
Plus l'enzyme est active, plus les
cellules agées et sénescentes sont 0
nombreuses. Young

20

Relative hydroxyproline content

d’age moyen, la vitamine C a inhibé
MA+ MA+
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CONCLUSION

“Dans l’ensemble, la vitamine C (...) a le
potentiel d’étre un antagoniste efficace du
vieillissement naturel de la peau”, résument
les Coréens. Note EM: Je ne vous apprends
rien non plus en vous disant que la vitamine C
est essentielle a la fixation du collagéne.

L'étude scientifique a été sponsorisée G FLINESS -4

Les chercheurs ont été financés par la société
pharmaceutique coréenne Kwang Dong
Pharmaceutical. Cette entreprise produit entre
autres des boissons santé, des cosmétiques et
des suppléments. Le produit présenté
ci-dessous provient des usines Kwang Dong
Pharmaceutical.

Source de ['article: Aging without wrinkles due to vitamin C
supplementation

Source Ergo-log: Food Sci Biotechnol. 2018 Nov 22;27(2):555-64.

Traduction pour Espace Corps Esprit Forme
“‘J’-!w.

Eric Mallet AT

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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On connait bien les bikinis
brésiliennes, redoutables rivales
des Américaines sur le circuit Pro
IFBB. Mais il y a aussi les
Canadiennes qui excellent, avec
Lauvralie Chapados, comme chef
de file.

Plus discréte, mais pas moins
talentueuse, Jennifer Dorie est une
athléte de trés haut niveau. Valeur
montante de Ila categorie a
sevlement 24 ans, elle présente un
physique de réve et un palmares
déja conséquent. Et I'exploit est “
venue d'elle au dernier Big O !

Une 3e place a Toronto pour ses
débuts pros, un top 5 a Olympia
2019 et une incroyable seconde
place au dernier O., illustrent bien
son niveau de performance.
L'année 2020 démontre que la
Canadienne ne cesse de monter
en puissance. Pour vous, chers
fideles lecteurs de Fitness Mag,
voici l'interview d'une princesse du
muscle bien décidée a devenir la
reine des bikinis. Partagez les
émotions de Jennifer, découvrez
son parcours exceptionnel et

bénéficiez en exclusivité des

conseils de celte prodigieuse Interview David Andriev | www.davidandriev.com |

championne phofographies : David Andrieu (@davandrieu_photographer) et
¥ Jonathan Moriau (@domotuspro)

#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE i
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David Andrieu : Décrocher la
seconde place au dernier
Olympia, a seulement 24 ans,
c'est exceptionnel ! Qu'as-tu
ressenti sur cette scéne a
I'annonce de ce résultat ?
Etait-ce I'un des plus beaux
moments de ta vie ?

Jennifer Dorie : Un sentiment
indescriptible | Certainement l'un
des plus beaux moments de ma
vie. Un résultat trés gratifiant et
la récompense d'un travail
acharné quia porTé ses fruits.
Faire un tfop 2 G Olympia, c'est
surréaliste pour moi | Etre classée
parmi d'autres femmes
extraordaires que jadmire et
que jidolatre depuis mes
débuts, est tout simplement
incroyable. J'avais 'habitude de
les regarder en live, lors de
précédentes éditions de I'Arnold
Classic et d'Olympia. A mes
yeux, ce classement représente
un réve devenu réalité.

D.A : Pourquoi as-tu décidé de
faire de la musculation et des
compétitions ? Et pourquoi avoir
choisi la catégorie bikini ?

J.D. : J'ai toujours aimé
m'entrainer. J'ai débuté la
musculation a I'dge de 16 ans.
J'allais a la salle de gym tous les
jours et je suis fombée
amoureuse de cette discipline.
Un de mes amis qui a déja
concouru m'avait donner l'idée
de monter sur scene. Mais &
cette époqgue, je n'‘avais que 17
ans. Ef I'adge minimum pour
concourir au Canada était de
18 ans. J'ai donc patienté, puis,
je me suis lancée ! Ef lors de ma
premiere compeétition, j'ai
remporté la victoire au “toutes
catégories”, ce qui m'a motivé
pour continuer.

La division bikini me semblait la
plus proche de ma structure
physique : une taille fine, des
fessiers et des épaules rondes.
J'adore I'équilibre exigé dans
cette catégorie, entre le galbe
et la qualité musculaire.

DDE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

JENNIFER s

AGE : 24 ANS

TAILLE : 1,65 M

POIDS : 55 KG EN COMPETITION | 63
KG HORS SAISON

FESSII.'J)ENCE : CANADA | LAS VEGAS
USA i

NATIONALITE : CANADIENNE

COACH : JAMES AYOTTE

TEAM : TEAM ATLAS

SPONSOR : MAGNUM, BOMBSHELL

SPORTSWEAR, PRO TAN, TOXIC

ANGELZ BIKINIS, GLAM

COMPETITION JEWELRY

-MAG.FR N°92-01-2021

PALMARES

2020 .
'I.;AMFEA PRO IFBB - 1ERE FE

LAC
OLYMPIA BIKINI - 2E
~ PLACE
i 2019
' SHERU CLASSIC
COLOMBIE - 4E PLACE
ARNOLD CLASSIC USA - 4E

PLACE

NEW YORK PRO IFBB - 2E ¥ "
PLACE \
TORONTO PRO IFBB - 2E ~
PLACE \

OLYMPIA BIKINI - 5E NN
PLACE N
2018 AR
TORONTO PRO IFBB - 3E )

PLACE _
VANCOUVER PRO IFBB - )

2E PLACE

BATTLE IN THE DESERT - 4E
PLACE

TAMPA PRO IFBB - 2E
PLACE

OLYMPIA BIKINI - 10E
PLACE

© FITNESS-
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Le magnifique top 5 d'Olympia 2019 donf Jennifer Don‘e d droife) n ‘en revienf pas de fafre '
partie. Avec Elisa Pecini, la grande gagnante (au cenfire), elles represenfenf I'avenir de la
catégorie bikini.

David Andrieu : Quelle D.A: Quel estton
méthode d'entrainement | enir 9"!9,;“9"1 cardio
te convient le mieux ? prefere ?

Selon toi, quels sont les 3
exercices les plus
efficaces ?

J.D. : Sans hesitation,
'exercice des montées de
marches avec le Stairmaster
Jennifer Dorie : Je sollicite \
la plupart des muscles 2 D.A:A qu0| ressemble ton ' .

fois par semaine et c'est cg'u"r‘ne:;"ii;og - aaie
ce qui me convient le ] pe !

mieux. Le but est de . :
mlen’rrcjmer pour étre J.D. : Mon alimentation est

performante dans ma tfres simple. Je m'en fiens
categorie. Je me aux aliments qui se digerent
concenfre donc bien et que j'aime manger.

principalement sur les Fhes ¢ S
fessiers, les epaules et €s repas sonft sains €

lensemble du haut du équilibrés en protéines, :

COorps. J'entraine rgremen’[ .g|UCEldeS et |ip|des Le riZ.OU -1 ala luffe avec Ash’@

les quadriceps. Pour moi, | jasmin, les gateaux de riz et Kg}%";ﬁ;ffnﬂ;rg'gfeﬂgﬂefﬁgy e’
sont le hip thrust, les préférées. Le blanc de ghencaineﬁ lassée seulement; m&e
élévations latérales et le poulet et les blancs d'ceufs osition.a*Olympia 2019.

mouvement de I'oiseau. :
Mcus le choix est quand constifuent mes sources de

méme difficile | protéines privilégiées.

H#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
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Jennifer Dorie posséde une superbe'ggne et un physique déja bien abouti.

un sens de I'esthétique qui pourraie
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David Andrieu : Quel plat
diététique aimes-tu
consommer ?

Jennifer Dorie : J'adore
cuisiner des courge’r’res
des oignons, des poivrons
et du poulet dans une
poéle avec des épices. Je

r

dépose le tout sur un lit de %‘

laitue avec duriz et de 37 © FITNESS-
I'huile de coco sur le coté. \

Je préfere garder les ?

protéines ef les glucides

separes dans mon ossuette
plutdt que de les
melanger.

Ma!gre une taille inférieuvre
concurrentes, la beat _.l’equlﬂbre et la fonicité de
ont p ls de rivaliser avec les

H#PROZONE #FITNMAG #BUI]YBIJILDING H#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
e T




David Andrieu Quels complemen’rs
alimentaires utilises-tu ?

Jennifer Dorie : Actuellement, tous mes
compléments alimentaires sont fournis par_
Magnum. Je prends un brGleur de graisse
base de carnitine avant I'entrainement, des
BCAA pendant ma séance et de la protéine
en poudre, juste apres, pour mon dernier
repas. Je consomme aussi du Hard Muscle
Builder (HMB) qui est idéal pour construire de
la masse musculaire seche et conserver le
muscle pendant la période de préparation.

D.A : Quels conseils N{)ourrais-iu donner aux
lecteurs de Fitness Mag ?

J.D. : Le meilleur conseil pour les lecteurs de
Fitness Mag, c'est d'étre toujours cohérent,
patient et concentré sur ses objectifs. Nous
avons chacun des combats différents a
mener et chaque parcours est singulier.
Faites de votre mieux, faites les bons choix
pour étre au bon endroit au bon moment, et
restez cohérents au fil du temps. Ainsi, vous
finirez bien par arriver Ia ou vous vouliez étre.

Sublime top 5 d'Olympia 2020 ou Jennifer Dorie a réalisé
une performance exceptionnelle en décrochant la 2e
place.

D.A : Quels sont tes modeéles et les athlétes qui t'inspirent ?

J.D. : : Enrédlité, foutes mes concurrentes m'inspirent car je les admirais avant méme de
concourir. Partager la scene et devenir amie avec elles, c'est vraiment incroyable ! Toutes les
athletes fravaillent frés dur et les amitiés que nous nouons sont gratifiantes et représentent un
aspect trés appréciable de noftre sport.

D.A : La crise sanitaire liée au Coronavirus a bouleversé les habitudes des athletes et le
calendrier des .compétitions. Comment as -tu vécu cette période difficile ? As-tu changé tes
objectifs suite a cet événement majeur ?

J.D. : En fait, j'avais prévu de faire le dernier Toronto Pro en juin 2020, pour la troisieme année
consécutive, mais malheureusement il a été annulé. Et entre temps, mes projets ont changé.
J'ai choisi de participer au Tampa Pro que j'ai remporté le Ter aoOt 2020. Cette victoire m'a
qu}oliﬁé pour Olympia 2020 ou j'ai pris la 2e place. Cette compétition restera gravée dans ma
mémoire.

Pour suivre Jennifer Dorie
sur Instagram :

Résultats complels sur le site internet

d'Olympia : hitps://mrolympia.com/resulis @ SiSTnASIdolieNIbbpIo

H#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
e T
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-" Naturopathe
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Si vous suivez réguliéerement mes articles, vous Durant les 2 derniéres décennies, les différents
devez savoir que nous sommes I'héte de milliards facteurs environnementaux (pollutions diverses,
de bactéries.Ces derniéres sont a I'origine des alimentation trop dévitalisée, trop sucrée, trop
bactéries « amies » mais peuvent également grasse, frop salée, gorgée de pesticides et autres
devenir nos ennemies... additifs alimentaires, colorants, abus de
Tani que ces populohons res’renl a l'état d’'équilibre, médicaments, métaux lourds, expliquent
il 'y a pas lieu de s'inquiéter. grandement les dégats sur nos organismes et
Toutefois, lors de periodes de stress intense, fatigue  notre santé générale.
chronique, mavuvaise alimentation, mauvaise Au plan epldemtologlque tous facteurs de
hygiéne de vie ou bien encore antibiothérapie, risque confondus, I'espece Candida albicans est
certaines populations peuvent potentiellement se responsable d'environ la moitié des infections.
développer en nombre important et devenir Comme précise en début d'article, d’ordinaire,
paihogene le champignon de type levure "Candida" n'est

Le deseqmllbre de nos populations bactériennes est pas un ennemi. Il habite le systeme digestif ety
d'qilleurs la résultante et une des pathologies de ce Vit en symbiose. Il se nourrit de matieres

21e siecle : I'acidification chronique de notre organiques en décomposition.
organisme. C'est sa prolifération et son "évolution" qui le
On parle alors, de siress oxydatif ou bien encore rende pathogene.

d'acidose meiclbollque

SYMPTOMES

Il existe plusieurs fypes de candidoses, rendant les
symptomes tout aussi différents: candidose
stomacale, candidose génitale, candidose
cutanee, candidose buccale, candidose
cesophagienne... efc

Parmi les sympiomes : une fieévre prolongee
résistante aux fraitements antibiotiques, Des lésions
cutanées, des infections et inflammations des

parhes génitales, une prolifération endogéne de
I'oesophage, du tube digestif ect.. nécessitant des
fraitements antifongiques dans un premier temps.

Les formes impliquées dans la pathologie
humaine sécrétent 35 toxines différentes dont la
principale est la CANDIDINE (neurotoxique)

i

Selon de récentes statistiques, les infections
chroniques et systémiques causées par la bactérie
« candida » toucheraient entre 70% et 80% de la
population mondiale.
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IVIODE DE VIE ._
ET ALINMENTATION *

Non traitée, cette prolifération bactérienne
peut s'étendre et étre fortement délétere pour
voire santé en affaiblissant vofre  systeme
immunitaire.

Il devient capital, parfois vital, de reformer notre
mode de vie, autant sur le plan émotionnel et
psychique (surmenage, stress) que sur la qualité
de vofre alimentation.

Des actes anodins et facilement réalisables
peuvent fortement diminuer le risque de
développement pathogene du candida
Albicans :

Diminuez vofre consommation antibiotique
lorsque ce n'est pas nécessaire bien
évidemment, évitez I'automédication ! )

Evitez le sucre blanc, les patisseries industrielles,
le pain blanc, le gluten en général, le lait de
vache, les fritures, le viandes grasses, les huiles
raffinées, les jus de fruits en boite , le coca.

Et comme toujours....fuyez le stress |

Eric Rallo Giudicelli
Naturopathe

B/66 ALAIN LORLCHING
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Champion de France NABBA, Champion de France Sud toutes catégories IFBB, chairman et rédacteur, mai
aussi philosophe issu de la tradlition antique du stoicisme, Bernard Dato - qu'on peut voir ici avec sa compagne
Sarah dans leur retraite spirituelle des Chalets de Gruissan - compose également des haikus, (poésie japonaise
en 17 syllabes phoniques selon le schéma 5/7/5).
Parce que le haiku est [évocation concréte, sensorielle et émotionnelle de linstant pre’senf, parce qu’f[ pousse a
regarder le monde & chaque moment comme si on le voyait pour la premiére fois, parce qu'il pointe du doigt et de
la plume des micro-événements qui nous relient au Tout, il est devenu la partie émergée de sa pratique
philosophique quotidienne.
Ici, Bernard nous propose des haikus-photos (ou haishas) autour des figures mythiques de notre discipline.

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

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

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

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

P
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Paul Marcel




Le monde est devenu fou.
L’homme sent dans sa poche
Le poids d’'un petit objet
Qui le rassure...
Qui le rassure sdrement.
Jne rue de New Moston, Manchester, Royaume Uni, 2003.
4 Lhomme au petit objet entre dans une maison
e qui n'est pas la sienne.
Il vous agresse, Paul,
\T0| etta fem‘ne il vous agresse avec son petit objet.
"% ¢ Tuas68ans etMary 66,
t tu tinterposes, tu veux sauver Mary.
|lame du petit objet pénetre ton pectoral
Et perfore un poumon.
: Le monde est devenu fou.
, u perds ton sang et ta conscience s’en va.
g - Etta conscience s’en va..
Regardes—tu les nuages de New Moston, a ce moment-la ?
- Revois-tu, dans les éclaircies,
Revms—tu les soenes etles sunllghts du Mr Universe NABBA de Londres ?
‘Revois-tu les scénes et les sunlights
Des plateaux de tournage, avec Gordon Mitchell et Mark Forest ?
‘Maciste contre le cyclope ?
; Mamste 'homme le plus fort du monde ?
L'homme sera arrete la police voudra réecompenser ton courage :
: Tu n'iras pas a la cérémonie.
L’homme était sorti libre du tribunal !
Alors, alors tu diras :
« Cet homme a fait de son mieux pour nous tuer et s'en est tiré. Le monde
est devenu fou. » '

Ciel bas
Je respire
3 ﬁhp d’éclaircies s

n ,&gyatn

Paul WYNTER est né le 28 octobre 1935, a la Barbade. |l vécut au Royaume Um II

parhmpa a neuf Mr Universe NABBA, entre 1956 et 1983, se classant trés bien chaque

fois, g a sa ligne équilibrée. Il fut Mr Universe 1960 et 1966, et I'un des rares

uilders/acteurs noirs a décrocher des réles dans des péplums italiens et des

comédles francaises.

Mary et Paul survécurent a 'agression. A 68 ans, Paul Wynter s’entrainait encore, et les
ecins déclarérent que ses muscles pectoraux lui avaient sauve la vie, empéchantla |

lame du couteau d'aller plus profond encore.

Paul Wgn‘her nous a quitté le 14 janvier 2019, il avait 83 ans.

En 2003, alors que Paul était resté chez lui, Mary Wynter s'était rendue a la cérémonie

orgamsée par la police locale. Elle avait accepté le Prix en son nom.
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Miss Umvers

T CENIOUE

J’ai 33 ans et je pratique la musculation et le bodybuilding depuis 12
ans.

Avant de devenir passionné par le culte du corps j'ai fait 8 ans de
handball et 3 ans de cyclisme ol je concourais en équipe de France.

Pendant ma derniére saison de vélo, juste avant mes 18
ans, j’ai eu un terrible accident de moto.

S’en suivit 12 opérations, 6 mois d’hospitalisation et plus de 2
ans sans marcher. J’ai fait 6 mois de rééducation au «CERS» de
Capbreton.

Lors de ma rééducation j'ai commenceé la musculation et cette
discipline m’a plu.

Etant bloqué a 90 degrés de flexion sur ma jambe
handicapée, la musculation m’a permis de m’exprimer
librement sans me faire mal au genou.

KEVIN SEGUNDINO -
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Débutant la musculation a 65kg a la sortie de
I’hépital pour mes 1m80, jai pris du poids
rapidement.

5 ans aprés mes débuts en salle jai eu la
chance de rencontrer Jean Marie

Castaing, qui m’a pris sous son aile et m'a

enseigné comment me positionner pendant
mes trainings et ressentir le muscle.

Une eétape importante pour m’entrainer
intelligemment, sans pousser les barres avec
arrogance ni tricher sur les mouvements.

J’ai passé mon diplome de coach sportif et
j’ai monté mon club en 2014.

C’est cette année |3, par hasard et chance, en
rendant visite a un ami, Mickael Belkiter, a
ce‘{'our Champion de France IFBB bodnbuildin

2018, que jai rencontré Marcel Chayard,
ancien compétiteur pro IFBB, ainsi que sa

femme Pascale.

Immédiatement je match avec Marcel, cet
homme au grand cceur et aux connaissances
en nutrition et training qui aujourd’hui
encore m’époustoufle chaque fois que nous
parions !

ROOLY P 5L S

PN e e A AN R R e .
2 1 1 1 3 1 B B B 1 J |

Grace a laide de Marcel Chayard et a ses
encouragements j’ai voulu mettre les pieds sur les
planches.

cruf

Jamais je n’aurai re cela_un jour'!

n’aurais jamais

s i
avec ma jambe mutilée je
osé y croire !

4 ans aprés avoir commencé des préparations
pour les compétitions, me voila en 2019 sur scéne
a I’Arnold Classic en catégorie Muscular!

Le short cachant ma jambe blessée, rien
ne me diminue par rapport aux autres.
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COACHING

SCENIQUE
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Aprés discution avec ma compagne Ana
qui me soutien pleinement chaque jour,
sportivement et professionnellement,
je décide de franchir le pas en prenant un
Coaching Scénique avec KAREN FELIX.

Je veux m’améliorer pour donner toujours la
meilleure version de moi-méme !

C’est comme cela que je suis venu chez toi
Karen, pour apprendre a me mettre en
valeur sur scéne, chose qui n’est pas innée
chez moi.

/ ~ 0 :
COACH SCENIQUE : KAREN FELIX

ITNESS-MAG.FR N92-01-2021

KEVIN ET ANA TA—"—

Je voulais apprendre les déplacements, les
changements de position et donner la meilleure
image de moi-méme.

Je voulais aussi enlever cette hésitation et
ce manque de confiance sur mon posing.
JE SOUHAITAIS AINSI PRENDRE
PLEINEMENT PLAISIR LORS DE MON
PASSAGE SUR SCENE.

Un travail de longue haleine, mais une
route dans la bonne direction grace a tes
conseils. Merci!

]




COACHING

Un plaisir fou de pouvoir me donner a 100% dans
mon sport.

2020 préparation pour les championnats
du monde et I’Arnold Classic.

Voulant donner le meilleur de moi méme, je
chercherais toujours a optimiser mon aisance lors
de mes passages sur scene.

Il reste encore a répéter et s’améliorer a chaque
saison afin d’étre satisfait de tout ce travail fait en
amont.

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

SCENIQUE

FITNESS-MAG.FR_N"92-01-2021

Merci Karen pour tes conseils et ton
professionnalisme !

je ne regrette pas d’avoir eu recours a
tes précieuses recommandations sur ce
point faible que je désire ENCORE

améliorer : ma prestance scénique.

&%
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Interview : David Andrieu | www.davidandﬂeu.com / bhofographfes @davandrieu_photographer et photothéque Amaud Plaisant



ARNAUD

EN BREF.
AGE : 45 ANS '
TAILLE : 180 CM

POIDS : 107 KG (SCENE) 115 KG (OFF)
PROFESSION : COACH SPORTIF
RESIDENCE : JUAN-LES-PINS (04)

PALMARES :

DE 2002 A 2013

5xTop 7 G Monde IFBB
(Masters)

10e a Monde IFBB 2013 (Poids
lourds)

10e au Santa Susana Pro IFBB
Participations :

Ironman (USA)

San Marino Pro IFBB

Dorian Yates Pro IFBB
(Angleterre)

Grand Prix Pro IFBB des
Pays-Bas

Grand Prix Pro IFBB du Canada
2001

2e au Grand Prix de Slovaquie
3e au Grand Prix de Hongrie
1999

Champion national IFBB
(séniors)

1994

3e & Monde IFBB Juniors
(Turguie)

David ANDRIEU : Tu es connu
comme uvn champion Pro IFBB
mais bodybuilder n'est pas ta
seule activité. Peux-tu nous
en dire davantage sur ton
métier de coach ef tes divers
projets professionnels ?

Arnaud PLAISANT :
Effectivement, au dela d'étre
un athléte de niveau
international, je suis un coach
sportif professionnel. J'ai créé la
Team Plaisant, ily a 7 ans. Ce
projet ne cesse d'évoluer. Au
départ, j'ai construit cette
équipe dans le but de réunir
des sportifs avec un bon état
d'esprit pour participer a des
compétitions tous ensemble. Se
retrouver en équipe, dans une
ambiance détendue et
sportive. Les mots d'ordre de la
team Plaisant sont : respect,
volonté et détermination.

La team Plaisant
2019 lors de son
déplacement a
Las Vegas et Los
Angeles dans le
cadre d'Olympia
amateur et
professionnel.
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Exemple d'harmonie et
d'esthétigue sur scene,
Arnaud Plaisant cultive les
mémes principes pour la
esathletes.

-

oveg jde Ci"?'"?;’d Plaisant, David ANDRIEU : Pourquoi
axime rarisi €st Toujours aussi - R ¥ i
performant sur s<:<.‘ene.J Depuis ses * f:u;lé:%l#g;cg;%gse la
débuts, le champion francaisiest stiti 2
occompogné par son coach Compe mons ¢

= ’ Arnaud PLAISANT :
J'ai commencé la musculation
a I'adge de 14 ans, apres une
blessure au genou qui était liee
d une croissance tfrop rapide. A
cette époque, je jouais au
handball & haut niveau mais j'ai
dU arréter de courir pendant 6
mois. J'ai donc choisi de
pratiquer la musculation avec
mon peéere. C'est ainsi gue ma
passion pour le bodybuilding est
née. J'ai frés vite compris que
j'étais fait pour ce sport, eétant
sportif et compétiteur dans
I'ame. Et c'est a l'Gdge de 17 ans
que j'ai décidé de débuter les
compétitions.

D.A : Quel est ton plus beau
souvenir sur scene ?

Aprés avoir obtenu la garte Pro IFBB,

A.P. : Mon plus beau souvenir
est lors d'un Grand Prix Pro
IFBB, en Angleterre, ou j'etais
sur scene a coté du célebre
Mr Olympia, Ronnie Coleman.
Cela reste pour moi un
moment inoubliable |
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La carriere de bodybuilder d'Arnaud Plaisant fut longue et riche. Il a pc:r?cige la scéne avec
les meilleurs dont 4 Mr Olympia : Shawn Rhoden, Dexter Jackson, Ronnie Coleman (page

précédente) et Jay Cutler.

David ANDRIEU : Quel est ton secret
pour avoir un physique aussi massif
tout en restant esthetique et
symétrique ?

Arnaud PLAISANT :

Je dis toujours qu'on est le reflet de ce
que l'on fait & I'entrainement. J'ai toujours
privilegié les entrainements en séries
longues ou supersets, ce qui m'a donné
un physique rond et équilibré. Le
bodybuilding est un art ou I'on utilise des
outils pour sculpter notre corps. Les
machines et les exercices nous
permettent de travailler chaque groupe
musculaire. Il faut donc observer
I'évolution de son corps afin de combler
les mangues, afin de garder une symétrie
physique et une harmonie esthétique.

D.A : Les exigences de nofire sport ne

sont-elles pas difficiles a concilier
avec fa vie quotidienne ?

A.P. : Notre sport repose sur une
organisation précise et quotidienne. Du
point de vue de la nutrition, ce sont des
habitudes qu'il faut prendre et adapter
ses apports journaliers en fonction de la
période dans laguelle on se trouve. Il est
parfois difficile au conjoint de
comprendre ce que l'on fait et d'adhérer
aux multiples repas consommés dans la
journée. Ce sport est une passion qui
demande un investissement total. Il faut
trouver le bon compromis entre cette vie
quasi monacale et la vie réelle d'une
personne qui ne consomme que 3 repas
par jour. Il estimportant de garder &
I'esprit le respect de la vie de 'autre.
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David ANDRIEU : Concernant
I'enfrainement, que penses-fu
du débat « machines VS poids
libres »

Arnaud PLAISANT :

Je pense qu'il faut utiliser les deux
car nous avons besoin des
machines et des poids libres.
Chacun a son réle dans
I'exécution des mouvements,
surtout pour les mouvements
techniques ou il est plus facile
parfois d'isoler certains groupes
musculaires avec les haltéres ou
certaines machines.

D.A : Fais-tv du cardio fraining
toute I'année ou seulement en

préparation @ une compétition ?

A.P. : Je ne fais jamais de cardio !
Cela me fait perdre mes cuisses.
Mon entrainement intensif, avec
des multiples séries et répétitions,
m'apporte un excellent travail
cardio.

D.A : Quels conseils pourrais-tu
donner a un compétiteur ?

A.P. : De garder la téte sur les
épaules et de ne jamais oublier
que le sport est avant tout fait
pour étre en bonne santé.

D.A : Quels compléments
alimentaires te semblent
indispensables ?

A.P. : Les compléments
alimentaires nécessaires sont,
mon avis, la whey protéine, les
BCAA, la glutamine et les
multivitamines.

FITNESS-MAG.FR N°92-01-2021

D.A : Quels sont tes modeéles, les champions qui
t'ont inspiré ?

A.P. : Arnold Schwarzenegger bien entendu ! Mais
egalement Francis Benfatto et Kevin Levrone.

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

A.P. : D'un point de vue professionnel, je souhaite
continuer a développer la Team Plaisant et la

e- bouhque de la tfeam Plcnson’r Sur Ie plcm sporfif,
je me prépare pour les A i

Championnats du mondef |
IFBB 2020, prévus au
mois de décembre
prochain en Espagne.

Pour suivre Arnaud Plaisant
sur Instagram : @plaisantirainer

Pour commander sur la
e-boutique de la Team Plaisant :
www.feam-plaisant.com

RESPECT, VOLONTE ET DETERMINATION
sonf les mots d'ordre de Ia feam Plaisant.

© FITNESS
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photo Patrick Masoni

L’HABITUDE D’'AVOIR FAIM

Nous sommes des créatures
d'habitudes, nos rythmes de vie nous
sont propres et la fréquence de nos
repas aussi. Si vous avez I'habitude de
manger peu le matin, moyennement
le midi et riche le soiril y a de grandes
chances que voftre appétit suivent ce
rythme rmpose

Une des premieres choses a faire est
d'étaler sa quantité de nourriture sur la
journée. Faire un gros repas le soir est
une mavuvaise idee dans tous les cas,
en particulier pour la qualité de votre
sommeil. De plus, un gros repas le soir a
tendance a couper I'appétit au
petit-déjeuner du lendemain matin.
C’est un cercle vicieux.

COACHING
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IR FAIM

RISE DE MASSE

N’EST PAS FACILE
POUR TOUT LE
MONDE !

K CELA PEUT PARAITRE ETRANGE,
MAIS DANS CERTAINS CAS,
NOTAMMENT LA PRISE DE MASSE
MUSCULAIRE VOUS POUVEZ
SOUFFRIR D'UN MANQUE
D’APPETIT POUR MANGER CE
DONT VOUS AVEZ BESOIN.

| —

L’HYPOTHESE DE LA
CAPACITE DIGESTIVE

Une hypothese voudrait que I'on assimile
mieux les aliments le matin et de moins
en moins au cours de la journée. Cela
semble cohérent si on prend on compte
la durée du jeune durant la nuit qui aide
a mieux assimiler les nutriments apres. Il y
a aussi nos rythmes hormonaux ( insuline,
testostérone, cortisol ) qu; peuvent
induire une différence d’'assimilation le
matin.

Cette hypothese pourrait également se
vérifier aprés un effort physique. L'effet
meétabolique d’un enfrainement créeer
un besoin aigu qui pourrait
pofenneﬂemenf améliorer I’ ‘assimilation
de ce que I'on mange apres I'effort.
Vous I'aurez compris, il y a des moments
clés ou il ne faut pas manquer d’appétit.
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LE SPORT
ET LAPPETIT

Vous avez parfois des nausées
aprés la musculation et ¢a vous
empéche de manger, ou alors
c’est lI'inverse. Peu importe, nous
sommes différents vis-a-vis de ¢a.
Si vous n'avez pas d'appétit apres
I'effort, attendez un peu avant de
manger.
Le HIIT ou cardio a haute intensité
en début de j journee peut ¢ créer
une hausse de I'appetit qui peut
perdurer durant la j journée. Une
séance de musculation intense
aussi, ce qui s’explique par un
besom en nutriments pour
reparer 'les dégats engendrés
par I'entrainement.

L'ORDRE DES ALIMENTS

Il existerait un ordre idéal pour
manger son assiette, on
commence par les legumes puis
les proiemes puis les feculents. Sur
le papier c’'est bien, mais si vous
manquez d’appétit vous allez vous
retrouver a ne pas manger vos
féculents qui sont importants en
prise de masse musculaire.
Commencez votre repdas par ce
que vous n‘aimez pas ou qui
passe difficilement et terminez-le
par ce que vous aimez. L’ appétit
est souvent lié a la gourmandise,
garder le meilleur de votre assiette
en dernier vous aidera a la finir.

A terme, votre appétit augmentera
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et vous n'aurez plus de problemes
a manger vos quantités pour
prendre du muscle. lly a
egalement un role important de
votre désir de manger, apprenez a
faire des recettes saines qui vous
donnent envie et ne restez pas
bloque sur des aliments que vous
n’appréciez pas ( voir a ce sujet :
14 recettes preferees des Francais
en version saine )
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TROPDEFIBRES? ™

Les fibres coupent I cppem (etles
pro'remes aussi ), mais les
supprimer pour manger plus n'est
pas recommandé. Une quantité
de nourriture compatible avec
une bonne prise de masse
engendre une digestion lourde et
le role des fibres est important
pour que cela se passe bien.

Il peut étre intéressant de les
consommer plus modestement si
vous étes sujets a un manque
d’'appétit, surtout sur vos
collations qui peuvent, si elles
sont trop riches en fibres vous
couper I'appétit pour le repas
svivant.

Bon appétit a tous,
Théo
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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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COMMENT
OPTIMISER LE
ERHHEII. POUR

CROISSANCE Vous commencerez a produire de la
““SC“LAIRE ' mélatonine (une hormone somnolente) a

la méme heure chaque nuit, ce qui vous
aidera a vous endormir plus rapidement

ETABLIR UN RYTHME et plus profondément.
CIRCADI EN Votre corps cessera de produire de

I'urine la nuit, mettant fin a vos voyages
de minuit a la salle de bain.

Une fois que vous dormez

suffisamment, il est Vous commencerez a produire du
temps de développer une cortisol (une hormone stimulante) une
routine assez cohérente heure environ avant de vous réveiller le
au jour le jour. C'est plus matin, ce qui vous aidera a vous réveiller
important que la plupart reposé au lieu d'étre &tourdi.

des gens ne le pensent.

Lorsque vous entrez dans Vous arréterez de produire du cortisol au
un bon rythme circadien, milieu de la nuit, ce qui peut altérer la
beaucoup de bonnes qualité du sommeil.

choses commencent a se

produire: Tous ces trucs d'optimisation du
sommeil deviendront habituels,
automatiques, libérant de I'espace
mental pour d'autres quétes.
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Par exemple, peut-étre tous RISQUES LIES AU MANQUE DE SOMMEIL CHRONIQUE
1

les soirs a 21 heures,
I'électronique se déclenche et

vous prenez un bon livre. A 22 _— DORMIR PAR NUIT -
h, vous éteignez toutes les A0 06:00

lumiéres, vous vous brossez W CU
les dents et vous vous
couchez. A ce stade, vous

A COURT TERME A LONG TERME

étes rempli de mélatonine et @ =
vous vous endormez ) x4
facilement. A 6 heures du L Acclosy Yaiee

matin, votre corps commence

automatiquement a vous ALONG TERME ' @
pomper de cortisol et a 7 48 <128%
heures du matin, vous vous - Diabéte e tpe 2
réveillez reposé. Rt

LIMITEZ LA DIMINUEZ LE NOMBRE DE
CONSOMMATION SIESTES
Le sommeil est decousu et |l est important de réguler

J saqualite diminue.” Volre ccle de sommelly
Selon le docteur Greg Potter, A\ VA B | JAY

spécialiste du sommeil, titulaire d'un
doctorat en sciences du sommeil, il
existe plusieurs techniques que nous
pouvons utiliser pour améliorer la
qualité de notre sommeil. C'est le

méme genre de conseil que les piemerls e G e SO
pal’tiCi pal’ltS é. |'étllde Ont uti I iSé pOlll" Déterminez votre mellleure Exposez_ vous au maximum
augmenter leur croissance musculaire ke s 1 e B s s scs Vo i
de 30% tout en perdant Sirl‘lu'tallémel’lt fonction. dans un endroit trés sombre.

de la graisse.

!! Si vous ne pouvez pas vous
endormlr nans Ies 20 PAS TROP DE STIMULANTS EN  AYEZ DE SAINES HABITUDES
B I = H nt l FIN DE JOURNEE ALIMENTAIRES
mln“ es env‘rnn suwa e Evitez les stimulants comme La qualité du repas
- le café ou |a pratique d'une influence grandement le
coucher levez-vous et faites acihité physique avant de sommel. Evitez les repas
y vous coucher. trop acides,lourds ou trop
une activite discréete R
faible lumiere jusqu'a ce '
- - s
““e “n“s cnmme“clez a UN ENVIRONNEMENT

NOCURNE SAIN
Avoir une chambre calme,
tres sombre tempérée et

ventilée,
Ne pas regarder I'heure
durant la nuit.
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Ces techniques d'optimisation du sommeil sont appelées «hygiene du sommeily, et
I'idée est que plus nous faisons de choses, plus nous avons de chances de passer une
bonne nuit de sommeil. Maintenant, nous n'avons pas nécessairement besoin de faire
chaque chose de cette liste, et certaines de ces techniques sont plus importantes que
d'autres, mais avant de creuser dans les nuances, parcourons rapidement la liste
complete:

COUCHEZ-VOUS SUFFISAMMENT TOT: assurez-vous de vous coucher
suffisamment tot pour pouvoir dormir jusqu'a huit heures avant de
devoir vous réveiller. Encore mieux si vous vous réveillez avant que
votre réveil ne se déclenche.

REDUISEZ LE STRESS CHRONIQUE: réduisez votre niveau global de r
stress et d'anxiété, en particulier a I'approche de I'heure du coucher, et

en particulier prés de votre chambre.
Si vous avez beaucoup de poids en téte, faites une liste de choses a
faire le soir pour ne pas avoir a y penser la nuit. Réservez une heure ou
deux avant de vous coucher pour des activités relaxantes qui n'ont rien
a voir avec le travail, les réseaux sociaux ou le téléphone. Gardez votre
chambre pour des activités relaxantes comme le sommeil, le sexe et la
lecture de romans.

OBTENEZ SUFFISAMMENT DE SOLEIL: passez du temps dehors au
soleil pendant la journée, et idéalement pendant une demi-heure ou
plus. Sortir tot le matin fonctionne bien, tout comme sortir a I'heure du
déjeuner. Cela vous aidera a vous endormir et a vous endormir plus
facilement la nuit (en raison de I'augmentation de la production de
meélatonine).

PAS D'ALCOOL TARD LE SOIR: évitez de boire de I'alcool dans les
quatre heures avant I'heure du coucher. Prendre un verre ou deux par
jour semble étre une bonne chose pour la santé générale, mais vous
voudrez garder ces boissons loin de votre heure du coucher, étant
donné que l'alcool peut interférer avec la qualité de votre sommeil.

GARDEZ VOTRE CAFEINE LE MATIN: évitez de consommer de la
caféine dans les neuf heures suivant votre coucher. Il n'y a rien de
malsain a prendre du café ou du thé tous les jours; nous devons
simplement nous assurer que cela n'interfére pas avec votre sommeil.
Vous pouvez également limiter votre consommation de caféine a un
milligramme par livre de poids corporel par jour.

NE MANGEZ PAS JUSTE AVANT DE VOUS COUCHER: il est
généralement préférable d'éviter de manger dans les deux heures
suivant le coucher. Dans le dernier repas de la journée, cependant, la
recherche montre que la consommation d'aliments a indice glycémique
élevé et riches en glucides aide les gens a s'endormir plus rapidement
(en raison de l'augmentation de la production de mélatonine).

PRENEZ UN PETIT-DEJEUNER PLUS COPIEUX: il est souvent
préférable que votre dernier repas soit proportionnellement petit par
rapport a vos autres repas. J'ignore celui-ci en gonflant. Il est trop
difficile de faire entrer mes calories. Je préfere prendre un gros repas
juste avant de me coucher. Mais il est techniquement préférable
d'empiler plus de calories dans vos premiers repas.

Maintenant, certains de ces facteurs sont plus importants que d'autres. Certains d'entre
eux peuvent avoir ou non un impact notable, tandis que d'autres sont absolument
essentiels. Passons en revue les aspects les plus importants d'une bonne nuit de
sommeil.



USCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

FITNESS-MAG.FR N°91-12-2020

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

# NUTRITION

COMMENT BOOSTER
SA TESTOSTERONE

Compte tenu de la puissance du
sommeil lors de |la construction
musculaire, il est avantageux d'aborder
nos routines au coucher avec la méme
ferveur que nous abordons nos routines
d'entrainement. Si nous lui accordons
une priorité élevée dans nos vies, cela
n‘améliorera pas seulement notre
croissance musculaire, cela améliorera
tout.

Voici comment améliorer votre
sommeil pour une croissance
musculaire plus rapide et plus maigre
pendant la musculation.

VALDISPERT

MELATON]NE 1,9mg
4 ACTIONS™

(@) ENDORMISSEMENT

: RELAXATION

(3) DIMINUTION bel
REVEILS NOCTURNES®

@ SOMMEIL DE QUALITE*

. " i-: = m ol
',S OMMELL % e LAVANDE

\COMPLHI » PAVOT de 0T
i

ISTAGLINT 71|

La mélatonine peut étre utilisée de
plusieurs fagcons, mais elle est surtout
connue pour étre utilisée comme
somnifere. Non seulement la mélatonine
vous aidera a dormir, mais elle fournit
également une protection antioxydante
importante pour aider a récupérer les
muscles et a préserver la masse maigre.
Récemment, la mélatonine est devenue
plus populaire pour sa capacité a
augmenter considérablement les niveaux
d'hormone de croissance (GH). La
mélatonine aide également a réguler

plusieurs autres hormones dans le corps.

La racine de valériane est une
herbe et un complément
alimentaire connus pour étre”
utilisés pour lutter contre

les troubles du sommeil,
I'agitation et I'anxiété. |l peut
également étre utilisé comme
relaxant musculaire. La racine dey
valériane peut étre utilisée comme une ™=
alternative naturelle aux «somniferesy

sur ordonnance en agissant comme un
sédatif sur le cerveau et le systeme
nerveux. On fait valoir que la racine de
valériane raccourcira le temps

nécessaire pour s'endormir et vous
pprrr;ettra de vous sentir plus reposé au
réveil.

15

L'acide gamma-aminobutyrique, ou mieux
connu sous le nom de GABA, fournit un double
coup de poing comme supplément nocturne. Le
GABA est a la fois un acide aminé et un
neurotransmetteur. |l est préférable de le prendre
la nuit car cela peut aider a favoriser un meilleur
sommeil en vous aidant a vous détendre le soir.
Non seulement le GABA vous permettra de dormir
plus profondément et plus longtemps tout au long
de la nuit, mais il aidera a la récupération
musculaire, a la croissance ET a la perte de
graisse pendant que vous dormez. |l a été
démontré que le GABA améliore la libération de
I'hormone de croissance (GH); cette libération
permet a votre corps de libérer des cellules
graisseuses supplémentaires a braler pendant la
nuit.

Glutamic acid
decarboxylase

Vesicular

Vesicle containing

— &
neurotransmitter -
Exocytosis

-]
Synaptic
cleft

Postsynaptic
receplor and ionic —
channel

© FITNESS-



o0 WHEY

100% ISO WHEY PROTEIN

28g de

protéines
par dose

V-Golit-délicieux

Y Protéine native

IEL'I/[llI

PLRE MATIVE WHEY ISOLATE 7
UITH BCARs 2:1:1, GLUTAMIE Ao SWEETEMER g Yy 0 aspartame

m

......-a \ 2000 s - BE servinss b

‘E’E | GROWTH AND MAINTENANCE OF MUSCLE MASS* “?;%”—5“
F R A NORMAL BONES® CHOCOLATE

_HAZELNOT
1) FOOD SUFPPLEMENT ;I"',‘“

BORYMAXX SPORTSNUTRITION

www.bmxx-sports.com Native Whey Isolate
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BIGEPS

biceps et bien les
développerquandonales
biceps courts ?

Dans cette vidéo je vous
explique la différence
biceps court vs biceps
long et vous montre les
meilleurs exercices biceps
pour rattraper ce point
faible et notamment les
tractions prise supination,
curl barre droite debout
(courte et longue portin),
curl assis sur banc incliné

GOURTS

"] POURQUOI ILS NE
" GROSSISSENT PAS 7

RDER

prise marteau (brachial
antérieur) curl inversé
pour développer le long
supinateur.

Mais rappelez vous que
pour avoir de gros bras il
faut avant tout avoir de
gros triceps étant donné
qu'ils représentent les 2/3
du volume de vos bras!
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) EKTRAIT D'UN
REPORTAGE SUR
LE FITNESS -
BEAUGOUP DE
IBIIIISES DIRE
[ DOPAGE
COMPLEMENTS)

Dans cet extrait de reportage trouvé
sur Facebook, je reag.'s ace qui estvu
et dit : des jeunes qui se
supplementent, un gars dopé qui parle
de stagnation... bref vous allez aimer !

 PREMIUM SIDHle? RUE I]ES HﬂMﬂIHS a7360 , RMNEUILLE | 03-7-61-78-11 | WWW PRESTIGIOUS-NUTRITION. FH | FHI]EB[]I]K/PRESTIEIUUS NUTRITION | IHSTABHHM/@PRESTIEIUUS NIJTHITI[)H
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CHEN KANG
FBB PRO

@BRANCH2015
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. Ancien champion
' de France et Europe
WABBA en 1997, vaL A

était considéré comme un
. futur crack par les
spécialistes du milieu.
Réputé comme un monstre
. physique, il avait tous les
. atouts pour faire une
superbe carriere dans le
miliev (o [V) culturisme.
& Malheureusement, le sort en
décida autrement et ce
= superbe champion  fut
| emporté par la maladie en
2003.

Pour ne pas oublier ce
superbe champion qui n'a ‘
pas eu le parcours souhaité ,
| ] ‘ai demandé a Freddy
Vandenberghe et Didier
Renaux deux anciens

partenaires et amis de Valia i
de lui rendre hommage. -~ _

« VALIA» en 2003 a 32 ans ...

Hommage : Christophe CORION
Phototographies RAYMOND GUENET & CHRISTOPHE CORION
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© ]
REDD AND BER @
NTRA p DA » @
f : [5) ©

Christophe CORION : Salut Fred, cela fait 17
ans que Valia est parti aujourd*hui que te
reste t il comme souvenir de lui ?

Freddy VANDENBERGHE :
Bonjour Christophe , Valia était @ mon sens
maitre en matiere de régularité que ce soit
sur I'entfrainement comme sur la diététique.
Il était avant tout pqssmnne par ce sport et
s'est beaucoup documenté sur I'anatomie
du corps humain, les aliments, les effets
des aliments sur Ila transformation
physique. Ses connaissances en la matiére
étaient |mpressmnnan’res.

Je ne I'ai jamais vu fléchir quand il était en
perlode de diete stricte. Il était calme, et
# trés intelligent, nous avions souvent des
conversations irés mieressanies sur
différents domaines, méme si au premier
abord Valia semblait "distant” il n'en était
pas moins attachant.

C.C. : Comment s’est constitué
votre duo ?

F.V.:

Par le fruit du hasard, nous
sommes arrivés a quelques mois
prés dans la méme salle " Body
Class" rue Bel Air a Malo-les-bains
qui venait d'ouvrir ses portes.
Valia et moi-méme avions a peu
de chose pres le méme phquue
sauf qu'il était plus petit mais
niveau poids on frolait tous les
deux les 70 kilos max...

C'est Franck Hedel qui était le
.\ gérant de la salle qui nous a
& demande de travailler ensemble
g Nous avions un objectif commun "

- o Devenir "Monstrueux" comme a-\-ﬁw
j'aimais a le dire.

r
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Christophe CORION :A I'époque votre duo
était tres impressionnant en salle, peux-tu =
nous parler des entrainements avec Valia? %

Freddy VANDENBERGHE :

Valia et moi-méme nous entrainions

comme des guerriers sur un chant de
bataille. Aucun de nous deux voulait
montrer a I'autre ses faiblesses. Il n'y avait
plus de camaraderie, c'était " La Guerre".

Avec Franck Hedel en coach, nous awons

parfois des enirainements jusqua
I'épuisement total. Je me souviens avoir
perdu presque connaissance sur le Hack
Squat, mes qubes ont laché d'un coup et
Valia n'a méme pas eu le iemps de me

retenir. Une autre séance de cuisses que

Valia affectionnait ( son point fort) et qui
I'avait laissé au sol en descendant du Leg
extension et ne pas se relever avant au
moins 20 minutes. Ceh:ut ¢a, nos

entrainements, comme j'aimais le dire " No |

Pain No Gain". On doit cetfte expressnon a
Arnold schwarzenegger qui dans mon

souvenir portait un T-Shit avec cette §

inscription?

C.C. : Quelles étaient les meilleures
performances ?

FV. : Je n'ai pas souvenir de réelles
performances car ¢a n'était pas le but.
Nous n'étions pas des Powerllfters mais des
Bodybuildeurs ( je precnse que j'aime aussi
le Powerlifting) qui reste le depassemenf
de soi également. Néanmoins, j'ai souvenir

que Valia avait un point fort, les cuisses et =

en particulier il était trés a Ilaise

FITNESS-MAG.FR N°92-01-2021

comparativement a moi sur le Squat,
une amplitude de jambe moins
importantes que les miennes. Donc ces
barres a squat étaient toujours proche
ou au dessus des 220 kgs. Me
concernant jGI un souvenir sur la
presse a 45° ou j'avais mis la totalité des
poids de 25 Kilos et Didier était monté
sur la presse a cuisse, on frélait alors les
500 kilos. Valia avait egalemeni de
belles barres au développé couché
quand o moi j'ai pu faire des curls
haltéres a 546 kilos... Bref, il est vrai que
c'était impressionnant a regarder et a
entendre car des cris de bétes sortaient
régulierement du fond de nos tripes.

C.C. : Peux-tu nous parler de son coté
super strict en nutrition et
entrainement ?

F.V.: Rien n’échappait a Valia, I'heure
était I'heure. Il ne fallait pas étre en
retard pour débuter I'entrainement, il
ne fallait pas dépasser d'une seconde
le temps de repos. C'est ce coté strict
qui rendait parfois Valia moins
agréable quand on ne le connaissait
pas. Pas question de blablater dans la
salle une fois que I'entrainement avait
commencé. C'était respectable de sa
part et c'était vraiment sa force. Nous
avions souvent des programmes
travaillés avec Franck, mais petit a
petit nous avons créé nos
enftrainements et je me suis pris au
jeu, j'en ai concocté des dizaines
avec toujours de quoi dépasser nos
limites, mais nous aimions c¢a
vraiment. On souffrait le martyre mais
une fois I'entrainement terminé, une
satisfaction énorme d'avoir réussi ces
entrainements. Je rigole souvent
quand on entend parfois certains gars
dire d'un culturiste, "c'est tout de la
gonflette”. Je me dis, avec 20 ans de
moins et 3 cancers en moins, je
pourrais mettre quiconque dans une
salle et suivre nos entrainements
jusqu'a I'évanouissement ou presque
et me dire c'est juste de la gonflette .
Désolé, je m'écarte du sujet, mais
Valia, n'aimait pas tout comme moi et
tant d'autres dans la salle, cette
caricature simpliste de I'entrainement
culturiste.
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Christophe CORION :Valia a participé a
son premier concours en 1993 puis revient i : e A TR
en 1997 pour rdfler le titre champion de SO S e T R e e AL
France et Europe WABBA. A I'époque S A e b SR
penscus -tu qu il ferait une grosse carriere
et qu ‘il possédait le potentiel pour aller
frés haut ?

Freddy VANDENBERGHE : Oui, il avait un
énorme potentiel physique et surtout
comme je l'ai explique soif d'apprendre
sur ce sport Pour lui comme pour moi et
d'autres c'est un mode de vie. On pourrait
presque le comparer a une religion. Il a
tout donné, il n'a jamais baissé les bras. Il
aurait pu aller trés loin, vraiment trés loin.

C.C. : Un mot pour conclure sur le
phénomeéne ?

F.V. : Je vais conclure ainsi. je suis tout
d'abord honoré de Iui rendre hommage
dans ce magazine. Ces années passées
avec Valia, sont parml les plus belles
années de ma vie. Je sais que nous avons
été crlilques jalouses mais peu importe. g
Je n'ai jamais plus ressenti une telle
émotion dans mes entrailles de ce que je
partageais a I'époque a la salle avec
Valia, Didier, Franck, Marie, Laurent ( RIP) ,
Sylvie et bien entendu tant d'autres la liste
serait trop longue mais ils  se
reconnaitront. Je sais que s'ils lisent ces
quelques lignes en hommage a Valia, |Is
auront aussi des anecdotes qui
remonteront a la surface. Il y auvrait
encore tant a dire sur Valia. Repose en
paix, tu resteras a qucus dans nos coeurs
et notre rencontre m'a donne toute cette
force durant ces années et encore
avjourd'hui face aux évenements
douloureux de la vie. RIP CHAMPION
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Christophe CORION : Salut Didier, cela fait
17 ans que Valia nous a quitté si tu avais
un souvenir a garder de lvi ce serait quoi ?

Didier RENAUX : La premiere fois que j'ai vu
débarquer Valia en salle, c'était en 1990, il
devait peser tout au plus 50 kg.

En septembre 90, il commenca
I'entrainement et deux ans plus tard , nous
faisions une démonstration au Casino de
Dunkerqgue.

Si je devais garder un souvenir de Valia c'est
la passion qu ‘il avait pour son sport et son
approche au niveau de l'entrainement et
de la nutrition. Beaucoup de personnes
pensaient que Valia était distant mais une
fois que vous aviez gagné sa confiance,
c'était complétement différent.

C.C. : Tu t'es entrainé aussi en sa
compagnie peux-tu nous en parler ?

D.R. : Les entrainements étaient super
intense, c'était incroyable. Je ne compte
plus le nombre de fois ou nous avons fini les
entrainements au bord de |'épuisement
total.Valia était super impressionnant aux
cuisses (son véritable point fort). Bien s,
nous poussions de fortes charges
consequen’res mais tout était basé sur
I'intensité.

C.C. : Peux-tu nous parler de 'homme qui
était un passionné et un acharné du
travail ?

D.R. : C ‘est vrai, Valia était un véritable
passionné de la discipline. Il apprenait tous
les jours sur la diete, I'entrainement et le
fonctionnement du COrps. Nos
entrainements étaient planifiés et construits,
rien n'était laissé au hasard.

Au point de vu physique, que devait |l
améliorer quels étaient ses points forts 2

Son gros point fort était ses cuisses. S'il avait
pu confinuer, il aurait amener ses relatifs
points faibles au méme niveau que ses
Jjambes et & mon avis, il aurait vraiment
marqguer |'histoire de notre sport. Il avait le
mental, le physique et surtout I'envie.

C.C. : Il a remporté deux titres jusqu'ou
gouvoii il se hisser ? Champion du monde

D.R. : A mon avis, il était tellement au dessus
du lot qu'il aurait pu remporter sans
probleme, le titre de champion du monde. |l
aurait certainement accordé du repos a

son corps et repris une préparation pour |

gagner le titre de champion du Monde.
I avait tout pour rédliser une immense
carriere.

FFRENCHCHAMPION #FITNESSMAG #BODYBUILD

DING #FRENCHGHAMPION 4

C.C. : Un dernier
hommage a Valia

mot pour rendre

D.R. : Valia avait laissé tomber ces études et
il avait tout misé sur ce sport avant que ce
fichu cancer I'emporte. En tout cas, je peux
dire que s'il avait été encore g, il serait
toujours & la salle et bien malheureux en ce
moment. J ‘ai beaucoup appris avec lui, sur
le corps et son fonctionnement ainsi que sur
la diete merci mon ami repose en paix et
j'espere te retrouver la haut.
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AVEC NOTRE LIGNE CARDIO,
S'ELECTIDNNEZ LA CONSOLE
QUI REPOND LE MIEUX A VOS BESOINS

HD 21" TFT Dot M. 21" Led HD 12" TFT Dot M. 12" Led

Ecran tactile Matrice a LED Ecran tactile Matrice a LED
Multimedia Acces direct aux programmes Multimédia Acces direct aux programmes
Wifi Acces au demarrage rapide Wifi Acces au demarrage rapide
Connectivite Entrainements personnalisés Connectivité Entrainements personnalisés

Paany
: Bodytone
bodykanefitnyse ‘g bodytone.eu Fitngss Equipment

POUR TOUTES DEMANDES D'INFORMATIONS: CLAUDE ELUAU - 06.31.70.18.99 - claude@bodytone.eu
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% BIKINI LIFESTYLE

-t MUSGULATION & NUTRITION

JE NE REPREND
EN MAIN

photothéque Nathalie Mur

En ce début d’année, nous avons tous
de bonnes résolutions, de nouveaux
objectifs !

Pour cela, I'ACTION est primordiale, ce
n’est pas en attendant que le temps
passe que vous allez atieindre vos
objectifs.

PETITS CONSEILS POUR
ATTEINDRE VOS OBJECTIFS

« ARRETER DE PROCRASTINER » AUJOURD’HUI !

Procrastiner -> Définition « Avoir tendance a remettre au lendemain. » .
Pour avancer vers vos objectifs, il est important que vous arrétiez cette habitude de

reporter au lendemain.

* Planifier votre journée, peut vous aider & pallier a cela. . _
* Se donner un instant, pour prendre du recul quant aux « tadches » a accomplir et

ainsi prioriser vos « taches ».
* Se concentrer sur une seule tache a la fois.
* Supprimer les sources de distractions autour de soi, par exemple, en donnant moins

d'importance aux réseaux sociaux.
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( PRENDRE SOIN DE VOUS » MAINTENANT !

Prendre soin de soi, c'est étre a son écoute, étre en accord avec soi-méme et plus on
est en accord s0i, plus le monde qui nous entoure, hous correspond, c'est vibratoire |

Prendre soin de soi est une voie vers une meilleure confiance.

L SOVEZLE
CHANGEMENT QUE
VOUS VOULEZ VOIR

DANS GE MONDE 53

Ce n'est pas moi qui I'ai dit, c'est Gandhi

e Prendre soin de soi, passe par
I’activité physique, pour cela, je vous
propose un circuit HIT type MACS7.

Le HIT (High Intensity Training) a pour
propriété, entre autres, de booster vos
endorphines, tout bon, pour vous
motiver a aller de I'avant !

WWW.MEGA-GEAR.NET

* “MEGA GEA

e
| |
3 MegaGear

I AUGMENTATION DE LA MASSE
g I ACTION ANTI CATABOLIQUE RENFORCEE
I MEILLEURE RECUPERATION MUSCULAIRE |

= Livré chez vous en 48H par colissimo RN

MEGAGEAR, LES PRODUITS DAMELLORATION DES PERFORMANCES
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1 - Abs Crunch 30 sec

STOP 5 a 10 sec

2- Cursty lunge alterné 30 sec
STOP 5 a 10 sec

3- Talon fesses 30 sec

STOP 5 a 10 sec

4- Levée de genoux dynamique 30 sec
STOP 5 a 10 sec

5- Fentes avant alternées 30 sec
STOP 5 a 10 sec

é- Planche + relevés de genoux
alternés vers coude opposé 30 sec
STOP 5 a 10 sec

7- Cannonball Frog legs 30 sec

Prendre 1 a 3 minutes ef recommencer le circuit

Faire ce type de circuit 3 a é fois, 2 a 5 fois /
semaine
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e Prendre soin de soi, passe également
par ce gque vous mangez et comment.

Avoir une alimentation saine est tres / :
important, pour votre santé physique mais § R
aussi mentale. On est ce que I'on mange | (e RN

ev QUETANOURRITURE
OIT TA MEDEGINE
ET TA MEDECINE
TANOURRITURE ¥9

- Hippocrate

En ce début d’année, apreés les fétes, on en est conscient plus que jamais ...

POUR VOUS REGULER : {5 MINUTES POUR VOUS »

- Manger de tout, raisonnablement. CHAQUE JOUR'!
- Bien mastiquer et vous arriverez &
satieté en mangeant moins.

-Mangez en pleine conscience.
-Mangez 3 repas (voir rajouter des
collations) répartis équitablement dans

Faire une pause, prendre 5 minutes (ou
plus ), dans un lieu calme, assis ou
allongé, fermez les yeux, prendre 3
grandes respirations, permet de vous
ancrez dans le présent.

la journée

Par exemple é ’E vn"s sn”’M"'E Tﬂ”s Mfs

+ 8 Pefit Déj UL MEILLEURS VCEUX POUR CETTE

* 12h Déjeuner NOUVELLE ANNEE ET JE VOUS

: ;8[1 S.O“C”'O” SOUHAITE DE REALISER TOUS , ,
ner VOS OBJECTIFS !

Des petits plus pour booster : | NATHALIE MUR
- Votre énergie et Immunité avec la | 1¢re |FBB PRO Bikini Frangaise

Session Posing Bikini privée ou en
groupe / Camp Bikini
info.bikinisecret@gmail.com
Team Eric Favre Sport

Vitamine C et Vitamino +
- Votre concentration avec les Omega 3
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“* Nous partageons les mémes

valeurs, mais avant tout :
la méme passion pour le sport
et le bien-étre.

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 ;nforrnat:ans sont donnees a titre indicatif et nlengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
récautions nécessaires et consulter un médecin | autre professionnel avant de pratiquer une activité physique
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4" PREPARATION PHYSIQUE

PROPHYLAXIE - REATHLETISATION

SQUAT SHIFT

ANALYSE ET
ORRECTIFS

SHIFT AU SQUAT ? COMMENT
DETERMINER L'ORIGINE ET
S'ENTRAINER AUTOUR SANS
RISQUE ?

Beaucoup le savent, c'est une
problématique qui me
concerne directement, et sur
laqguelle j'ai beaucoup
travaillé, pour comprendre son
origine et la corriger.
Evidemment, quand j'ai
commencé a me pencher
dessus, il y a 4 ans, j'ai essayé
fout ce qui se trouvait sur
internet, sans résultat. Les kinés
m'ont sorti toutes sortes de
théories, et ca n'a jamais rien
reglé.

Donc j'ai décidé de chercher
par moi-méme et d'explorer
sur le terrain directement.
C'est trés important de
tfravailler sur soi-méme,
d'expérimenter, pour pouvoir
aider les autres par la suite.
Aujourd'hui je vous partage
donc, la premiére partie de
ce tfravail de recherche sur
moi-méme.

r

© FITNESS-
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Plusieurs causes peuvent éfre a l'origine d'un
shift au squat (restriction de mobilité d'épaules,
déséquilibre de I'engagement des obliques,
déséquilibre de l'engagement des dorsaux,
déficit de  dorsiflexion  de cheuvilles,
désequilibre musculaire et de force, probleme
de mécanique au niveau du pied,
déséquilibre  postural, frauma,  sphére
émotionnelle)

Et parfois il n'y a pas une cause unique, mais
un ensemble de différentes problématiques
qui se cumulent et aboutissent au shift. Il est
donc important de faire des hypothéeses et de
les tester une par une, sans partir sur une vision
réductionniste, en associant le shift a une

explication unique. ABSENCE DE CONTRAINTE

Mon objectif dans le cadre de ma propre DE DORSIFLEXION
étude de cas a été de dresser TOUTES les WEmEn f . i
hypothéses possibles et de les tester une par . -
une, puis de les double-tester pour confirmer le
résultat préliminaire.

N

= Cette vidéo n'explore que 2 de ces pistes
afin de rester concise, mais je publierai
prochainement la 2e partie de cette etude de
cals.

J'utilise le Front Squat, car c'est la variante que
e pratique actuellement, mais le
raisonnement reste similaire sur un Low Back
Squat : la problématique de mobilité d'épaule
sera simplement en rotafion externe cette

fois-ci |

= Quand je dis "a gauche" sur la video, je fais

référence & la vidéo en haut. Et quand je dis & ' ABSENCE DE CONTRAINTE
droite, je fais ref a la vidéo en bas. Bug IGTV. DE MOBILITE D'EPAULES

-

CLIQUEZ POUR REGARDER SUR@

OBJECTIFS :

- Déterminer l'origine du shift

- Mettre en place
une stratégie adaptée

Vous recherchez un coach pour prendre en main
ton plan de rehabilitation ? Contactez-moi ici

- Continuer a s'entrainer
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A ANISSA T E
2 4 BROOKLYN NATUROPATHE '
| w atu ; H
¥ I E ition-micronutrition
\ I\] f eure de yoga

S /| CRONUTRITION

COMMENT SE
SUPPLEMENTER
SANS INTOX &

ERE EST A LA SUPPLEMENTATION: VITAMINES C, D,
COMPLEMENTAIRES ALIMENTAIRES SPECIAL
SPORTIFS. POURTANT, LES COMPLEMENTS NE SONT
PAS A PRENDRE A LA LEGERE CAR ILS
POURRAIENT PARFOIS NUIRE A NOTRE SANTE ..

LE COMPLEMENT ALIMENTAIRE , |

C'EST QUOI ?

Comme son nom l'indigue, un complément
alimentaire vise @ compléter votre
alimentation quotidienne . Il a pour but
d'apporter des vitamines, minéraux et autres
principes actifs.

La plupart du temps, le complément est loin
d'étre naturel. Il faut donc veiller d bien le
choisir.

© FITNESS-M
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-lisez les étiquettes et vérifiez le
respect des labels, la composition.

A savoir, la plupart des fabricants de
compléments alimentaires ont recourt
a I'usage de colorants (dioxyde de
titane E171...) et d’'excipients (acide
stéarique...) qui peuvent avoir des
effets indésirables sur votre santé.

De plus, I'ajout d’excipients dans le
complément alimentaire diminue sa
qualité en limitant la proportion
d’'ingrédients actifs.

-choisissez des compléments made in
France et soyez prudents quant a vos
achats en ligne qui exposent
davantage a des compositions
frauduleuses .

-les compléments naturels VS
synthétiques : on pense souvent, &
tort, pouvoir prendre de la
phytothérapie sans |'avis d’'un
professionnel. Les plantes sont trés
puissantes et mal utilisées certaines
plantes peuvent devenir toxiques (
reglisse, orange amere ...)

- Eviter I'apport d’'un méme ingrédient
par différentes sources (compléments
alimentaires, médicament...)
-Privilégier la consommation de
compléments alimentaires présentant
des formulations simples .

-consulter un médecin ou naturopathe
afin de prendre les compléments qui
vous seront vraiment bénéfiques et a
justes doses !

Un naturopathe est formé en
phytothérapie ! Il saura vous conseiller
des plantes spécifiques selon vos
pathologies/ carences du moment
apres avoir identifier vos carences/
besoins réels.

-enfin, n'oubliez pas que la prise de
compléments doit étre limitée a une
période donnée, les nutriments
essentiels doivent étre apportés par
des assiettes équilibrées.

BIEN-ETRE = LONGEVITE -H°92-l]l-2l]21

 (QYOINMOQ 3383} 38V13 J8VAVATIVMINOFHIOLOHd

© FITNESS-M

i

.
-

Veillez d’'abord  ne pas vous faire avoir
par la publicité des médias et autres
infuenceurs qui mettent en avant
certains produits dans un but purement
marketing .Soyez prudents sur la qualité
de vos basiques :

-omégas 3 / spirvline : attention a la
présence de metaux lourds

-multivitamines : évitez le fer, cuivre,
manganese pro-oxydants

-magnésium : favorisez le bisglycinate
pour sa biodisponibilité

-curcuma: attention aux pesticides et
aux nanoparticules ...
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Le complément ne doit pas étre
utilisé en automédication en
raison de risques de surdosages
ou d’interactions avec des

Y 4
médicaments (c'est le cas du
ginko biloba par exemple. )

NATURELS

lls sont issus de plantes
(phytothérapie) , de fruits, de
vegeétaux , de superaliments. Les
critéres & privilégier sont
I'assimilation et la concentration
des principes actifs pour juger de
leur efficacité . Un bon complément
doit étre biodisponible, autrement
il ne vous servira a rien ! [Idem si
vous souffrez de malabsorption
intestinale...

.

Me contacter :
Blog: thewildhealthynutty.com
Insta: BROOKLYNFIT NATUROPATHE

Fb: BROOKLYNFIT NATUROPATHE & Groupe Brooklyn Yoga

© FITNESS-MAG.FR Ateliers nutrition & yoga sur réservations par mail
brooklynft13@gmail.com
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SERVENT
LES MUSGLES
PROFONDS

QUELLE EST L'IMPORTANCE DES
MUSCLES PROFONDS EN
MUSCULATION ?

LES MUSCLES PROFONDS, QU’EST-CE QUE
C’'EST?

Les muscles profonds comprennent I'ensemble de vos
muscles qui permettent de réguler et maintenir une
bonne posture et garder votre corps droit car ils sont
fixateurs et posturaux. lls sont tres proches du squelette
et peu volumineux contrairement aux muscles
superficiels qui sont plus éloignés des articulations et
plus visibles. Les muscles profonds sont nécessaires pour
avoir une bonne stabilité articulaire. Ce sont des muscles
tres endurants qui bien travaillé permettent maintenir
vos tendons en santé mais également a réaliser de
meilleures performances physiques.
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POURQUOI TRAVAILLER LES
MUSCLES PROFONDS ?

L EXISTE UN GRAND
NOMBRE DE BENEFICES
LIES AU TRAVAIL DE CES
MUSCLES :

Améliore votre santé - en
travaillant les muscles profonds de votre
corps - qui sont les piliers qui
maintiennent votre corps droit — vous
pouvez corriger et optimiser votre
posture tout en fortifiant votre masse
musculaire. Les exercices qui permettent
de travailler efficacement ces muscles
sont excellents pour gagner en souplesse.

Un corps plus sain et plus
tonique - Plutét que de faire de la
musculation classique visant a travailler
les muscles superficiels en faisant de
nombreuses répétitions pour un muscle
ciblé, le travail des muscles profonds
nécessite un effort musculaire global,
controlé et précis.

Accroit vos performances -
Développer vos muscles profonds
améliore votre technique et donc votre
force lorsque vous exercez |la
musculation.

r

© FITNESS-MAG

Photo @nikolay_lukash
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POURQUOI
TRAVAILLER LES
MUSCLES

PROFONDS ?

‘=

Il existe un grand nombre de
bénéfices lies au travail de ces
muscles :

| Améliore votre santé
— En travaillant les muscles

rofonds de votre corps — qui sont
es piliers qui maintiennent votre
corps droit — vous pouvez corriger
et optimiser votre posture tout en
fortifiant votre masse musculaire.
Les exercices qui permettent de
travailler efficacement ces muscles
sont excellents pour gagner en
souplesse.

Un corps plus sain et

-
plus tonique - piutst que
de faire de la musculation
classique visant a travailler les
muscles superficiels en faisant de
nombreuses répétitions pour un
muscle ciblé, le travail des muscles
profonds nécessite un effort
musculaire global, contrélé et
précis.

Accroit vos
Berformances -

e

évelopper vos muscles profonds
améliore votre technique et donc
votre force lorsque vous exercez la
musculation.

COMMENT
TRAVAILLER LES
MUSCLES
PROFONDS ?

FITNESS-MAG.FR N°92-01-2021

La méthode Pilates ainsi que le yoga sont les deux
méthodes d’entrainement les plus adaptées afin de
travailler activement vos muscles profonds.

Le yoga et le Pilates sont fort similaires car ils favorisent
une meilleure posture de votre corps. Quelle que soit

la méthode, les exercices visent a relacher les tensions
musculaires et améliorer la souplesse en utilisant une
méthode posturale. C'est-a-dire que |'attention est
mise sur la posture adoptée durant la pratique. La
différence principale entre les deux est que la méthode
Pilates vise a travailler tous les groupes musculaires du
corps tandis que le yoga va également se concentrer
sur le travail de l'esprit avec une approche plus
spirituelle.

Enfin, quelques exercices plus ciblés en musculation et
lors de I'échauffement vous permettrons de renforcer
vos muscles profonds et ils sont nombreux. Si vous
pratiquez déja la musculation, vous les travaillez quoi
gu’il en soit.

Ces 3 méthodes vous apportent les techniques a
adopter pour travailler vos muscles profonds.

LA METHODE PILATES

La méthode Pilates offre un renforcement global de
votre corps. La multitude d’exercices qu'offre cette
discipline permet de solliciter toutes les parties du
corps et d'impliquer les muscles stabilisateurs. Tous
les groupes musculaires sont sollicités aussi bien au
niveau du bas du corps que pour le haut du corps :
le dos, les jambes, la partie abdominale, le
diaphragme, etc.

(@YOINMOG 3384
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Bl EXEMPLES D'EXERCICES

Voici quelques exemples d'exercices
simples a réaliser chez vous afin de
muscler chaque muscle profond. Ces
exercices doivent étre réalisés
régulierement - environ 2 a 3 fois par
semaine - afin d'étre réellement
efficaces. lls peuvent servir en guise
d'échauffements, d'exercice pour du
renforcement musculaire ou pour de la
rééducation.

EXERCICES POUR LE RACHIS

La colonne vertébrale, composée
notamment des disques
intervertébraux qui servent
d’amortisseurs, est tres sollicitée ce qui
peut engendrer le mal de dos. Il est tres
important de travailler les muscles de
votre dos afin de prévenir les tensions
au niveau de vos articulations.

Lombaires au sol - Allongé sur le
ventre, la téte face au sol et les bras le
long de votre corps. Inspirez
profondément puis soufflez tout en
décollant simultanément votre buste
et vos jambes. Revenez en position de
départ. Effectuez cet exercice durant 40
secondes.

Muscles ciblés : lombaires, grand droit.

Gainage - positionné face au sol, en
appui sur vos coudes et pointes de
pieds, décollez votre bassin pour
I'ajuster dans I'alignement de votre
corps. Les coudes sont positionnés
sous l'articulation des épaules. Pensez
a rentrer votre ventre au maximum
sans couper votre respiration qui doit
étre lente et parfaitement contrélée.
Tentez de rester dans cette position
durant 40 secondes. Cet exercice est
aussi classé dans les exos de
musculation a faire.

Muscles ciblés : transverse, grand droit
de I'abdomen.

FITNESS-MAG.FR N°92-01-2021

EXERCIGES POUR LABDOMEN ET

LES ABDOSPOUR LE RAGHIS

Le transverse est le seul muscle profond dans
la région de votre ventre et c’est lui qui permet
de rentrer le ventre. Il soutient les viscéres et
c'est en le musclant que vous pourrez obtenir
un ventre plat.

Le vacuum - Allongé sur votre dos, jambes
pliées avec les deux pieds au sol, les paumes
de vos mains vers le ciel et les épaules
détendues, votre dos bien droit. Cet exercice a
été rendu célebre par les bodybuilder des
années 70.

Les abdominaux obliques - En position
traditionnelle de crunch, soulevez votre téte et
vos épaules vers le genou opposé puis
changez de c6té. Essayez de réaliser au
minimum 3 séries de 20 répétitions.

Gainage spiderman - En position de
gainage du ventre (voir description ci-dessus),
vous devez amener votre genou droit contre
votre coude droit qui doit rester immobile,
puis votre genou gauche contre le coude
gauche.

EXERCICES DU PSOAS

Les muscles du psoas sont situés au niveau des
hanches et permettent de bien soutenir votre

corps et améliorent la physiologie au niveau
du bas du dos.

Etirements du psoas : la fente a genoux

En position a genoux, tendez une premiere
jambe vers |'arriére en posant le genou au sol.
Faites un angle droit avec votre autre jambe en
posant le genou au sol en maintenant votre
pied bien a plat sur le sol. Amenez en douceur
votre bassin en direction du sol et conservez
cette position pendant environ 20 secondes.
Veillez a contréler votre respiration tout au
long de l'exercice et contrdler les mouvements
sans faire d'a-coups.
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MUSCULATION ET ]
MUSCLES PROFONDS =

Si le gainage fait partie des
exercices de Pilates, il est
également classé dans les
exercices en musculation.
Travailler les muscles
profonds en effectuant des
exercices au poids du corps
ne demande pas de
matériel ni trop de temps.

wo> uoipesauadbzA o.ond

Prenez par exemple la coiffe

du rotateur, vous pouvez Pour les muscles profonds du dos, vous avez une
renforcer ce muscle méthode appelé la marche au poids qui requiert de
profond en travaillant poser un poids sur la téte et de marcher avec en se
autant avec un élastique tenant le plus droit possible. Ainsi, vos muscles

gu’un petit poids. En profonds du dos seront sollicités en méme temps que
général, nous les sollicitons votre équilibre.

lors des échauffements

avant une séance pour les Les fentes sont un trés bon exercice pour développer

préparer a l'effort. les muscles profonds des genoux.
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EN CONCLUSION :

Dans la réalité, si vous
pratiquez la  musculation,
vous devez sans doute
travailler les muscles profonds
en commencant votre séance
par les échauffements. Ils sont
aussi la pour préparer ces
petits muscles a leffort
intense et sont indispensables
pour accroitre VoS
performances et améliorer
votre santé.

Quant a la méthode pilates,
elle peut venir compléter vos
séances de musculation ou se
pratiquer seule grace a une
contraction musculaire
controlée et douce.

FITNESS-MAG.FR N°92-01-2021

LES DEUX METHODES VOUS
PERMETTENT DE:

- Prévenir les blessures au
niveau des os, tendons et/ou :
ligaments,

- Améliorer votre posture,

- Avoir des muscles tonifiés et

une musculature homogeéne, © FITNESS-
- Allonger vos fibres

musculaires,

- Augmenter votre souplesse,

- améliorer votre équilibre,

- Réaliser un travail de

rééducation efficace en cas de

traumatisme subit.
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EN MUSCULATION, VOUS DEVEZ

CONNAITRE LES ELEMENTS

SUIVANTS POUR ACCELERER VOS

RESULTATS :

-LE CARDIO

-LA CONSCIENCE CORPORELLE ET
LA COORDINATION )

-LA SOUPLESSE ET LA MOBILITE

-LE GAINAGE

-LA MORPHOLOGIE "

-LA TECHNIQUE D’ENTRAINEMENT

-LA PLANIFICATION DES OBJECTIFS

-L'INTENSITE

1/ LE CARDIO

Méme en musculation pour prendre de la

force ou développer sa masse musculaire, le
cardio doit avoir sa place dans vos
enfrainements. Il variera selon les besoins
physiques et les phases d’entrainements de
chacun. Le cardio ne se limite pas seulement

a faire un jogging, du tapis ou du rameur, &)
vous pouvez faire du cardio de fagon variée adh
comme je vous le présente plus bas.
Développer votre cardio (le systeme aérobie)
permetira a votre organisme de :

-Récupérer plus facilement de vos
enfrainements.

-Faire plus de séries dans une séance.
-Améliorer votre récupération entre les séries.
-Utiliser plus efficacement les lipides & I'effort.
-Augmenter votre résistance a I'effort.

o

Tirez pleinement profit de vos séances
d’entrainements et booster votre progression
grdce a une meilleure condition physique.

(> CLIOUEZ POUR REGARDER L1 Jh
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§ EN PRATIQUE

si vous sortez d'un ou plusueurs Mois
sans aucunes activités physiques,
débutez par un travail
d'endurance pendant2a 3
semaines a raison de 3 séances
par semaine. Ce fravail peut étre
fait avec des séances de cardio
confinu (de 30 a 50 minutes, selon
votre niveau) a intensité basse et
avec des séances de musculation
légere (15 a 20 répétitions par
série) en circuit training de type full
body avec 1 a 2' de repos entre
chaque série.

Pour ceux qui sont déja sportif mais
ne pratique pas la musculation,
réalisez pendant 2 & 3 semaines : 2
a 3 séances par semaine de circuit
training full body & charges
modérees (entre 10 et 15
répétitions par séries). Dans les 2
cas, réalisez en priorité des
exercices poly-articulaires.

% COACHING
<\ A DISTANCE



% entrainements pour augmenter
. vos performances. Mettez
“ |I'accent sur les zones qui vous

Lok B IR
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2/ LA SOUPLESS_E &_LA_MOBILITE

| débutez votre séance par des
automassages avec foam-roller,
bdton ou balle en réalisant 30
secondes a 1 minute de
massage par zone fendues. Puis
. etirez legerement, sans douleurs
. infenses (juste la sensation du

. muscle éfiré), a raison de 2 fois
» 20 a 30 secondes par posture les
muscles que vous allez entrainer.,
Chaque semaine, réalisez une G
trois séances & froid uniguement
dédiées & vos étirements avec 3
a 6 passages par muscles de 45
secondes a 2 minutes
d’étirements (sans a-coups). Si
par mangue de temps ou
d’envies, étirez alors en fin de
séances les muscles entrainés
(sans douleurs intenses),
pendant 30 secondes a 1
minutes et 2 a 3 fois. Durant les

Etre raide vous pénalisera au
niveau de vos performances, de
votre bien étre, de votre posture,
de votre récupération et
augmentera vos risques de
blessures. C'est pourquoi les
étirements et les automassages
doivent faire partie de vos

pénalisent lors de I'exécution
d’'un mouvement et du maintien
de votre posture a I'effort. Par
exemple, des pectoraux et des
petits pectoraux trop raides
entraineront vos épaules en
avant, arrondiront votre dos et
VOUS poserons problémes pour
fixer vos omoplates lors du
mouvement de poussee.
Résultat, vous perdrez en

esthétique car votre torse sera étirements, adoptez une
moins bombé et vos pectoraux inspiration et une expiration lente
moins larges. et progressive. Le cycle

inspiration et expiration doit

WWW.MEGA-GEAR.NET
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3/ VOTRE CONSCIENCE CORPORELLE
ET VOTRE COORDINATION

Zﬁ%ﬁfgﬁgg?ﬁgﬁgﬁvos En début de séance, une fois
les étirements effectués,

muscles, vous devez confroler P e

v 2 il ) ey
egg%%%rspéesgdggjlgrsion Vous motglllsclflon pour « r_eve;ller et
X sentir » vos articulations

df?r_vrelz fTi_ger Lfmec;)_u S (épaules, colonne, bassin et
articulations tfandis qu'une ou N : g
anches) selon le theme de

%gﬂ%g’%gﬂrellsgsrggrse L votre séance. Par exemple,
important de réaliser les eclises gios MollVermchIs
d'anteversion et de

?n";gcc“%%scf: ?;?e%ﬁ; %nggﬁg” % rétroversion du bassin (bascule
du bassin en avant et en

pour progresser rapidement et arriére) ; réalisez des

en sécurité. Pour cela, vous mouvemenTs de Beriberile

gg?’nerigﬁfpé?{]gﬁc%f%ﬂ% o torse (resserrer les omoplates)
et arrondir le dos (épaules en

grace a de simples exercices. avant) : haussez vos epoules

Mg : L 7 et abaissez-les, etc. Réalisez
BTN e [ E chague mouvement

e N ) Yo lentement et faites 10 15
= répétitions en vous
concentrant sur les sensations.
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-~ B 5/ VOTRE MORPHOLOGIE
AGE! e e osso muscUldTo <

Développer votre masse musculaire doit se
faire inteligemment pour obtenir un resultat

-

. y' » eb;&

Il ne s og|’r pas unlquemen’r de
confracter ses abdos mais de la

;:-, .

esthétique. Dans cette optique, le respect des
proportions est fondamental. Il vous
demandera d’analyser vos points forts et vos

capacité de chaque
articulation & se verrouiller
pendant que d’autres sont en
mouvement. Cela vous
permetira une meilleure
sollicitation des muscles fixés sur

d’'entrainements et la quantité de série &
réaliser. Ne perdez pas votre temps &
' développer un point fort qui nuira & I'équilibre
de votre physique et pourra méme étre la
- cause de blessures ou de problemes posturaux.
s+ celle-ci, une réduction des L. Velllez a équilibrer votre musculature (agoniste
M risques de blessures et de - =& etantagoniste), tant en ferme de volume
 meilleures performances. Par \ | 9quenterme de performance pour garantir G
exemple : un mauvais gainage o D articulations stabilité et securite. Trouvez vos
en soulevé de terre entrainera PE:.”Q«:_- w.. Ppoints faibles et renforcez-les | Par exemple, un
un dos rond, un bassin en ~ | mangue de force des fixateurs d'omoplates
ré‘l‘[oversion et un risque de R $ COﬂdUIrO 0 une mGUVC]Be TeChnlque au
blessure accru. .« développé couche, des performances réduites
AL et & une moindre sollicitation musculaire des
s . pectoraux. Mais aussi  des épaules en avant,
M : un dos arrondit et des pectoraux plus petits

EN PRATIQUE qu'ils ne le sont. Pensez votre physiqgue comme

s Y un ensemble pour tirer le meilleur profit de
Apprendre le placement &

adopter et les arficulations a

votre morphologie.
verrouiller selon I'exercice.

EN PRATIQUE

Prenez-vous en photos
Comparez vos performances

’f
4%? ‘% points faibles pour choisir vos exercices
o Qf"
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6/ LA TECHNIQUE
D’'ENTRAINEMENT

Pour prendre du muscle et progresser en
force en toute sécurité il est
indispensable de réaliser les
mouvements avec une posture
adaptée. La bonne technique respecte
votre intégrité physique, vos articulations
et vos caractéristiques morphologigues.
Ainsi pour chaque exercice, nous avons
un placement de base et des
adaptations morphologiques qui
reposent sur des principes
biomécaniques. Il est important de
comprendre gu'aucun mouvement
n'est indispensable. La musculation
propose des centaines de mouvements
et de variantes permettant de s'adapter
A vos caractéristiques. Par exemple, si
vous n'étes pas fait pour le développé
couché avec barre (clavicules courtes
et douleurs aux épaules lors du
mouvement par exemple), vous pourrez
guand méme obtenir de gros pectoraux
grdce a de nombreux autres exercices
(dips, développé couché avec halteres,
vis-Q-vis, etc). Mettez toujours au premier
plan le respect de la technique, et donc
de votre corps, puis une fois celle-ci
maitrisée augmentez les charges.

7/ L'INTENSITE

Ce n'est pas par hasard que ce point se

retrouve en fin de liste, bien qu'important pour
progresser, il est indispensable de construire tous

les fondamentaux précédents avant

EN PRATIQUE

testez-vos sensations sur o o
les exercices les plus "
populaires ou sollicitez-moi
pour une analyse puis
sélectionnez les
mouvements qui vous .\ s B
conviennent. Par exemple 3 '
en soulevé de terre, en
fonction que I'on ait les \
bras longs et le dos fort ou . A
que I'on ait les bras, le . 27
buste court et des cuisses \
puissantes. On choisira "
respectivement le soulevé
de terre traditionnel et le
sumo. Attention
également & ne pas
confondre un mouvement
qui n'est pas fait pour
vous et un mangue de
souplesse qui vous géne e
dans I'exécution de
I’exercice.
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8/ LA PLANIFICATION

DES OBJECTIFS

Une des erreurs les plus communes en
musculation est de vouloir aller trop vite.

Beaucoup sont trompés par les évolutions

fantastiques des fitness modeles dopés.

Vous

pensez alors prendre natfurellement 10 Kg de
muscle en 3 mois. La fameuse phrase « chacun

est unique » trouve ici tout son sens. Pour garder
votre motivation et construire durablement
votre physique, ne vous imposez pas de chiffres.
Assurez-vous que votre plan alimentaire et
sportif respectent votre organisme et
laissez-vous progresser O VOTRE RYTHME.
Comment le savoir 2 C'est trés simple : mettez
en place mon protocole de suivi, appliquez
tous les conseils ce livre, observez vos
mensurations et évaluez vos performances.

CONCLUSION

Mon approche globale et qualitative de la
musculation vous permettra de progresser plus
rapidement, en consfruisant des bases saines,
fransversales et sans vous blesser. Etre plus fort,
plus musclé et plus performant va bien plus
loin que le simple « no pain no gain ».

d'augmenter l'intensite. L'intensité correspond
a la charge que vous allez utiliser sur un
exercice, le plus elle sera lourde, le plus
I'intensité de I'exercice sera intense. Ne faites
pas le raccourcit de croire que le plus I'intensité
est haute, le plus vous prendrez de muscle. En

fonction de l'intensité choisie, vous obtiendrez
un type de résultats. Pour développer votre
musculature et vos performances, vous devrez
doser ces intensités au fil de votre évolution.

EN PRATIQUE

Construisez tous les fondamentaux avec des
charges situées entre 15 et 20 répétitions
durant 2 a 3 semaines puis augmentez-la.
Cette fourchette de répétitions correspond &
des charges « légéres » car éloignées de votre
maximum.
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