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EDITORIAL ¥

Texfe : Eric Rallo-Giudicelli

Fondateur & Rédacteuren chef Fifness Mag

Naturopaihe

Mes chers lecteurs(trices),

L'été touche a sa fin et
aprés des vacances bien
méritées, il est temps de
reprendre de bonnes
habitudes ! La rentrée de
septembre est pour nombre
d’entre vous le moment
idéal pour se fixer de
nouveaux objectifs et
relancer une routine
sportive adaptée.

Que vous soyez adepte de la
musculation en salle, de
séances d la maison ou
d'activités de fitness en plein
air, I'essentiel est d'y aller
progressivement.

Complément alimentaire + Food supplement + Nahrungserginzungsmittel

Mahrungierglasungsmitte] - Food supplemnt - Cor

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

XPLOSIV.\'

FIXEZ-VOUS DE
NOUVELLES
RESOLUTIONS

Chaque rentree est
souvent synonyme de
renouveau. Profitez de
cette période pour
réfléchir & vos objectifs
personnels : refrouver la
forme, gagner en masse
musculaire, ou tout
simplement maintenir une
bonne hygiéne de vie.
Mais atftention & ne pas
trop en faire des le
départ : la régularité
prime sur I'intensité |

| 4 A
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REPRENDRE GRADUELLEMENT

Aprées une periode de relache et les exces estivauy, il est essentiel de reprendre

votre pratique sportive de maniére progressive. Que vous optiez pour un home

gym ou une salle de musculation, €coutez votre corps. Augmentez lintensite

au fil des semaines pour éviter blessures et surmenage. Un programme

gerso&nnolisé, adapté a votre niveau, sera votre meilleur allié pour des résultats
urables.

ADOPTEZ UNE ALIMENTATION SAINE

Je ne cesse de répéter qu'une alimentation saine joue un réle clé dans votre
forme physique et psychique. Adoptez une nutrition équilibrée, riche en
protéines, en fibres et en bons lipides. Optez pour des repas variés qui
nourrissent vos muscles et boostent votre énergie.

HYGIENE DE VIE ET BIEN-ETRE

Reprendre le sport, c'est aussi améliorer son bien-étre général. Pensez a
intfegrer des moments de relaxation, comme le stretching, le yoga ou la
méditation, pour accompagner votre pratique. Le sommeil, I'hydratation
et la gestion du stress sont tout aussi cruciaux pour maximiser vos
performances sportives.

CONCLUSION

La renirée est le moment idéal pour repartir du bon pied et reprendre une
routine sportive équilibrée et totalement personnalisée. Mettez en place £
des habitudes saines et durables, et surtout, restez motive | '
Votre bien-étre dépend d'une approche globale, mélant

sport, alimentation et gestion du stress/environnement.

Votre santé est votre bien le plus précieux, alors tachez d'en prendre soin ! |

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG
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DIETARY SUPPLETV‘IENT

Le HMB fait partie des compléments les plus critiqués, malgré les | o riivess-ui
résultats d’études positifs a moyen terme. Métabolite de la Leucine,

le HMB donne pourtant des résultats méme si je ne suis toujours pas
convaincu qu’il puisse étre utile a des athlétes jeunes, ou du moins,
avant 45 ou 50 ans.

Dans ce cas, la Leucine est certainement plus appropriée ou du moins
suffisante, comme plusieurs études cliniques I'ont déja démontré. Toujours
est-il que cela n’en rend pas moins cette étude polonaise intéressante,
notamment dans le cadre de la composition corporelle; un sujet toujours
aussi peu discuté chez nous mais qui pourtant, vaut plus que son pesant de
cacahuetes...
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Peu importe le fait que vous fassiez des arts martiaux
en pratiquant le karaté, du bodybuilding ou que vous
fassiez de I'aviron. Si vous prenez 3 grammes de HMB
chaque jour, vous pourriez améliorer votre composition
corporelle et votre capacité d’endurance. Le HMB

rendrait les athletes entrainés méme plus minces et
plus en forme. C’est du moins ce qu’écrivent des
nutritionnistes de I’'Université de Poznan en Pologne
dans un article publié dans le Journal of Strength and
Conditioning Research.

= I“"-a P ) © FITNESS-MAG.F

COMPOSITION CORPORELLE

Les chercheurs polonais ont
réalisé une expérience avec
58 athlétes masculins, agés
en moyenne de 22 ans. Les
athlétes ont pris 3
grammes de HMB chaque
jour pendant 12 semaines.

. v -
A une autre occasion, les — ‘
athlétes ont regu un _‘.
placebo pour une période ?
similaire. Avant et aprés la L
période de pei -
supplémentation, les [—
chercheurs ont mesuré la

composition corporelle des
sujets de I’étude ainsi que

leur capacité aérobie.
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LES RESULTATS DE Tt
L'EXPERIENCE APRES R

graduellement augmente
I'intensité de I'effort. Les athlétes

ont atteint leur seuil ventilatoire

12 SEMAINES

Au cours de la période de p|US tard et a une infcensité_ plus
supplémentation en HMB, les élevée lorsqu’ils avaient pris du
athletes ont gagné une petite HMB qu’apres la période
quantité de masse maigre alors placebo. Cela signifie _
qu ’ils ont perdu une quantité essentiellement (et nous faisons
significative de graisse corporelle. un peu un raccourci de pensee
ici) que le HMB avait amélioré la
condition physique des hommes
69,6 69,5 engagés dans |'expérience.
el =
69,4 69,3
_.69,2 69,1 !
E; |
@ 69 ‘ %
268 g
: | -
:: 68,6 68,5 | 'g
€ 68,4 | =
| g
68,2 - ®
o | :
Placebo HMB
@ Before @ After Placebo HMB

@ Before M@ After

Placebo HMB

@ Before M@ After

Placebo HMB

@ Before M@ After
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« La supplémentation en HMB peut
favoriser a la fois des

changements positifs sur la
Hancla cane o | composition corporelle et une
iy Soa augmentation de la capacité
aérobique chez les athlétes
entrainés », ont écrit les Polonais.

« Notre étude, en raison du large
éventail d’indices mesurés et de la
population relativement
importante d’athlétes entrainés et

en“el“SIn" Slln pratiquant diverses disciplines
kil i e
I-E ""B & I-n ?t%?’ts:e fiable d’ar’g‘;ments pour

ennr“slrl“" ceux qui envisagent de prendre un

supplément de HMB ».

cnnpn nEllE Source de I'article: HMB makes trained athletes

even slimmer and fitter
Source ergo-log: J Strength Cond Res. 2016
Sep;30(9):2617-26.

La plupart des entraineurs et des

athlétes ne s’en préoccupent pas trop, Traduction pour Espace Corps Esprit
ont écrit les chercheurs polonais. LE Forme et Fitness Mag.

HMB FONCTIONNE, ET C’EST CE

QUI COMPTE. Eric MALLET
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. HOMMAGE

“nnc Champion de France de force athlétique
Entraineur de I' équipe de France de force athlétique

“0 “ I lloll' Formateur a la SERAPSE dgpuis 19.98

Responsable de la formation Certificat professionnel
"force Athlétique a 3 degrés"

P

La force
© Athlétique
by

, le sysfeme
> THERMO

La notion de température centrale
et périphérique

La température centrale est
celle du S.N.C et des organes
impligués dans les grandes
fonctions neurovégétatives
(digestion, circulation sanguine

ks db 1 poau. les

capilaires sont rem- \\%\

Drlatation dos artdrio- { ”

ple do sang chaud,
rayonnement da cha- \
Jout & la surtace de Q

la poau

; : Darenuton de & tempéea-
Glandes sudodipares % urd Sorporetie: diminution
actvies: la sécrdton . e do  lempdrature du sang.

Actvalion des neuronss
du sthesmostate hypotha-
Lurique: 304 influx o

etc..). C'est cette température E?‘éﬁ’fu%ﬁi‘?m“‘@ S Epoarsis W i corice hypopalamique de
. - - x ", lances Chaleyr L
centrale qui est régulée a 37°2. g s\ G 2 e
’ ra] s . NG plus chaud que s U COf)
La tempeéerature periphérique Bt o manten

est celle des autres régions du
corps comme par exemple les
membres inférieurs dont la
température est inférieure a
87°2.

Sang plus Irold que &
valgut de rdfdronce it b
Constretion dos ané maintien do la lompdrature
noles do la peau: lo
san) est détournd des
camums cutands ot
ONYvoyd vors oe Ussus
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perdton giobdla de
chalbur & la surface do
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Le principe de thermorégulation

Il correspond & la régulation de
la température centrale. C'est

> i N
un systeme en boucle qui )sci
comprend : s, - /]

sang vabon Ces muscles  Activabon des neurones dy

’ le centra squalen loe wiho . mi-

* Des récepteurs ”%ﬁﬁ”&m Govartage G iﬁ%’?’“«"ﬁi«

Appartion du frisson de la poau {et, si ndcos-

(thermorécepteurs, chaud, froid)
*Des voies sensitives
*Des centres thermorégulateurs

«DEE Voist mitices La thermoregulaiion correspond @ un equilibre

entre la création de chaleur (thermogenése) et

* Des systemes effecteurs I'évacuation de cette chaleur (thermolyse).
(systeme cardio-vasculaire et

glandes sudoripares)
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Les facteurs de perturbation de la température

* Facteurs internes a I'organisme = thermogenése endogéne (A.P.S, maladies)
* Facteurs externes a I'organisme = thermogeneése exogene (sauna, hammam,
hyperthermie), thermolyse exogene (froid, nage en eau vive, hypothermie)

Mariane Bouvard I'une des meilleures lifteuses francaises parée par Peyo Pires
lors de sa préparation pour le championnat de France de force athlétique
2014 au Club Les Amis de la Fonte de Saint Jean de Luz.

*En regle générale, dans les A.P.S le sportif se trouve dans un état d’hyperthermie et
le systéme thermorégulateur doit lutter contre cet état.

La lutte contre I'hyperthermie

Le contrdle est réalisé par les centres
thermorégulateurs qui agissent en fonction des
informations recues. Dans le cas présent, ce sont les
thermorécepteurs sensibles au chaud qui détectent
une augmentation de la température centrale.

Cette augmentation de chaleur a pour origine la - b
fransformation de I'énergie chimique en énergie Peyo Pires, coach sportif au Club
mécanique lors de la contraction musculaire. Les Amis de la Fonte, également
) o en préparation pour le
La mise en route de la thermolyse (transpiration) ne championnat de France de Force
dépend que de I'augmentation de la température athlétique 2016 pour sa premiére
centrale et non de la quantité de liquide absorbé. participation aux trois
L'étape centrale correspond & I'action du systeme mouvements.

cardio-vasculaire qui agit comme un « chauffage
central ». En effet, il capte la chaleur dans les plans
profonds de I'organisme (les muscles) et les
fransporte vers le plan superficiel (la peau).

C'est le transport de la chaleur du centre a la
périphérie.

Parmi les différents mécanismes de conduction,
convexion, radiation et évaporation c'est
principalement cette derniére qui correspond a
I'étape périphérique et qui est sollicitée dans la
pratique des A.P.S.
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_ b Ce mécanisme engendre un

Figure 17-13 Mechanisms of Heat Transfer.

) ) 7 Radiation
g

Evaporation a I'étai gﬂzeux.

Conduction—'!'

changement d’'état physique, c’est
a dire un passage de I'état liquide

*Changement d’état : eau->
vapeur, glace
*Température : chaud -> froid

Convection

Ce mécanisme d’évaporation a
pour effet de consommer environ
600 kcal de chaleur par litre de
sueur évaporé.
Le principe d’évaporation est
souvent associé a un mécanisme
de transpiration mais c’est bien
I'évaporation qui élimine la
chaleur et non la transpiration.
v Donc transpirer : c'est évaporer
(Kcal ou KJ), c’est se déshydrater
(soif = déficit d’environ1,5 litre

Superbe démonstration de Force Basque a la pierre rectangulaire de Xabi Ostiz
actuel détenteur du record avec 205kg.

Les conséquences

Le risque de
déshydratation

Effectivement, I'évaporation étant
associée a un mécanisme de
transpiration, il y a dans un premier temps
diminution des liquides exira-cellulaires,
puis, dans un second temps, diminution
des liquides intra-cellulaires qui entraine
la sensation de soif (2% de perte d'eau =
20% de baisse de performance).

LA DESHYDRATATION peut donc entrainer une
baisse significative de performance par la
perturbation de I'homéostasie avec des risques
pathologiques qui, s'ils sont ignorés ou faussés
(dopage) , peuvent entrainer la mort du
pratiquant.

Il y arisque également d’'HYPERTHERMIE car, si la
thermogeneése est supérieure aux capacités de la
thermolyse (effort sous chaleur trés importante), la
température centrale ne pourra pas étre régulée
et provoquera a plus ou moins long terme :

* Une diminution de la performance et un état de
fatigue

* Des risques pathologiques (hyperthermie, coma,
déces)
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MARC
VOUILLOT

Force athlétique

AP

* Ajuster I'échauffement (ni trop
intense, ni trop faible, température
idéale environ 38°, perspiration ou
légere sudation)

» Consigne vestimentaire (laisser
évaporer)

» Consigne diététique : boire pour
compenser la déshydratation

La déshydratation

C’est une perturbation de I’'homéostasie
qui engendre un certain nombre de
problemes :

Digestifs

Urinaire (calculs rénaux)

Crampes

Baisse du volume d’éjection systolique
(baisse du VO2 max.)

Augmentation de la fréquence
cardiaque

Augmentation de la température
corporelle

Mauvaises sensations générales

aboutissant a un arrét de |I'effort

FITNESS-MAG.FR N°136-09-2024

3% de perte d'eau = augmentation de 5% de la Fc
4% de perte d'eau = 20% en moins de VO2 max.

5% de perte d'eau = 40% de durée d'effort en moins
et Fc augmentée de 10%

1. Les condifions climafiques:

*Chaleur

*Humidité (évaporation difficile)

* Altitude (air sec)

2. Tenue vestimentaire inadéquate

3. taux d’'hydratation avant I’effort malgéré
(sensation de soif)

Il faut boire :

* Avant I'effort (avant d’avoir soif)

* Pendant I'effort (afin de compenser les pertes,
0,5 a 1 litre/heure en prise fractionnées)

e Apres I'effort (a volonté)

TOUTE LA NUTRITION SPORTIVE
ET L’EQUIPEMENT FITNESS

Ave sampiero corso RN 193

¢ 0495377824
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FRED
MOMPO

« LA LEGENDE»
Chef d'entreprise, préparateur physique

R
@ o O @ coach de stars, animateur TV
> champion infemational de bodybuilding
INTERVEW
— > %

@ FITNESS-

Propos recueilis par Fred MOMPO / photos Sarah MEUNIER
& photothéque instagram Jade Mompo

UNE VIE DEDIEEA LA
DANSE AU FITNESS
& AUCOACHING

JADE MOMPO, NEE
VIGREUX, EST BIEN PLUS
QU’UNE SIMPLE ATHLETE.
A L’AUBE DE SES
QUARANTE ANS, CETTE
DANSEUSE
PROFESSIONNELLE,
KINESIOLOGUE
RENOMMEE, ET
CHAMPIONNE DE FITNESS,
INCARNE L’EXCELLENCE
ET LA POLYVALENCE DANS
LE MONDE DU SPORT ET '_ ]
DU BIEN-ETRE. ‘,

* UNPARGOURS \
EXCEPTIONNEL 7

Depuis son plus jeune age,
Jade a toujours été passionnée -
par la danse. Cette passion I'a
menée a devenir une danseuse
professionnelle reconnue,
explorant divers styles et
disciplines avec une grace et
une technique incomparables.
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Sa maitrise de la suspension
aérienne, aussi bien au tissu qu’au
cerceau, et de la suspension par les
cheveux témoigne de son extraordinaire
force physique et mentale.

Sa carriére s’est enrichie grace a sa
formation en kinésiologie, ce qui lui a
permis de comprendre et d'optimiser les
mouvements du corps humain de
maniére scientifique et précise.

En tant que kinésiologue, Jade est &
devenue une professeure respectée, p
partageant son expertise avec des ¢
étudiants et des collégues. Son (%Q
approche unique et sa profonde {“ /

compréhension du corps humain ont fait
d'elle une figure incontournable dans ce
domaine.

M@ Lol

DES TITRES PRESTIGIEUX
EN FITNESS ET POLE
DANGE

Jade a egalement brillé dans le monde du
fitness et du pole dance.
Vice-championne du monde de
culturisme forme (fitness de compétition
a la FFHMFAC), trois fois championne de
France de fithess, championne de France
en pole dance duo et vice-championne de
France en pole dance solo, Jade a
démontré son talent et sa détermination sur
les scenes nationales et internationales.
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UN DUO DE CHOG

DANS LE COACHING

Depuis plusieurs
années, Jade et
moi formons un duo
de coachs. Nous
avons construit
ensemble un lieu de
coaching unique,
une salle qui nous
ressemble ol nous
accompagnons des
personnalités du
cinéma et de
nombreux autres
clients prestigieux.
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Fred MOMPO : Tu as commencé ta
carriére en tant que danseuse.
Qu’est-ce qui t’a attiré vers la
danse, et comment ce premier
amour a-t-il influencé ton parcours
dans le fitness et la compétition ?

Jade MOMPO : Dés mon enfance, j'ai
d( faire face a une épreuve difficile : un
cancer du systeme lymphatique. Cette
maladie m'a obligée a passer beaucoup
de temps alitée, ou je trouvais refuge
dans le visionnage de spectacles, en
particulier ceux du cirque, qui me
fascinaient. A I'époque, je pensais que
le cirque était un réve inaccessible,
sans savoir s' il existait des écoles pour
¢a. Je me suis tournée naturellement
vers la danse.

Une fois rétablie, j'ai plongé dans cet
univers avec détermination, gravissant
rapidement les échelons. J'ai intégré le
conservatoire, ou j'ai atteint le rang de
premiere danseuse classique a La
Réunion, apres dix ans de pratique en
pointe. La danse, surtout a un niveau
aussi exigeant, m'a naturellement
introduite au renforcement musculaire
et au cardio, des aspects essentiels de
ma formation.

Le sport a toujours été un élément
central de ma vie, surtout en vivant sur
une ile ou l'activité physique est
omniprésente. Cette passion pour le
sport a facilité la transition vers le
fitness. C'est d'ailleurs grace a Mylene
Marié que j'ai fait le saut vers la
compétition. Dés ma premiere année,
j'ai eu la chance de te rencontrer, en
tant qu’entraineur national de I'équipe
de France. Tu m'as transmis ta passion
pour la musculation. Cette rencontre a
marqué un tournant dans ma carriere,
renforcant mon engagement envers le
fitness et la compétition.
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Fred MOMPO : Aprés avoir
excellé en danse, tu as fait le
saut vers les compétitions de
culturisme et de fitness.
Qu’est-ce qui t’a motivée a faire
cette transition, et comment
t’es-tu préparée pour tes
premiéres compétitions ?

Jade MOMPO : Ce qui m’a motivée
a faire cette transition, c’est mon
instinct, que j'ai toujours suivi tout au
long de ma carriere. Lorsque
Myléne Marié est apparue sur mon
chemin, tout comme toi plus tard, j’ai
senti que ces rencontres n’étaient
pas dues au hasard. J’ai donc
decide de me lancer dans cette
nouvelle aventure.

Sur scéne, je prenais un immense
plaisir, surtout grace a I'aspect
chorégraphique des compétitions de
fitness, qui me permettait de marier
ma passion pour la danse avec des
éléments gymniques que je n'avais
jamais pu explorer auparavant. Cette
dynamique m’a ouvert de nouvelles
perspectives, notamment lorsque j'ai
rencontré Béatrice Charrin, qui est
devenue ma partenaire. C'est elle qui
m'a initié a la pole dance, une discipline
que j'ai rapidement intégrée a mes

T N
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premieres compeétitions.

En tant que membre de
I'’équipe de France, tu t'es
chargé de mes préparations.
Tu m'as aidée a réequilibrer
mon corps, en renforgant
particulierement le haut,
puisque j'étais plus musclée
au niveau des cuisses en tant
que danseuse. Ce processus
m'a beaucoup plu, car tu

savais toujours me lancer des |

défis stimulants et amusants.
Pour moi, il est essentiel que
I’entrainement reste

dynamique et varié, car je me §

lasse vite des routines
monotones.
Tu as également su me

montrer toutes les facettes de ¢

la musculation, un univers
bien plus diversifié et
expressif qu'on ne pourrait le
croire. Cette approche m'a
non seulement motivée a
continuer, mais elle m'a aussi
permis de voir la musculation
sous un angle différent, ou
chaque session apporte son
lot de nouveautés et de
dynamisme.




Fred MOMPO : Tu as intégré I’équipe de
France de fitness. Peux-tu nous parler
de cette expérience et de ce qu’elle t’a
appris, tant sur le plan physique que
mental ?

Jade MOMPO :

Mon expérience au sein de I'équipe de France
de fitness a été incroyablement enrichissante.
Dés ma premiére année, j'ai eu I'honneur de
remporter les championnats de France. Puis,
je t'ai rencontré lors des championnats
d'Europe et du monde. Tu m'as accompagnée
tout au long des trois années de compétition
qui ont suivi. Durant cette période, j'ai
remporté trois titres de championne de
France, suis devenue vice-championne
d'Europe et ai décroché deux fois le titre de
vice-championne du monde.

Cependant, aprés mon troisieme championnat
d'Europe, j'ai décidé de me retirer. Le
systeme de notation dans ce sport est tres
subjectif, et cette pression constante me
rappelait trop ce que j'avais vécu dans le
milieu du ballet classique, une expérience que
je ne souhaitais pas revivre. J'ai donc choisi
de respecter mes limites, celles que je m'étais
fixées des le départ.

Sur le plan physique, cette période m'a
énormeément apporté. Cela m’a donné une
meilleure assurance pour les disciplines avec
agres, comme la pole dance, que j'ai ajoutée
lors de compétitions comme Musclemania.
Cette approche m'a également permis de
renouer avec mon amour d'enfance pour le
cirque, un réve que j'avais depuis que je
regardais des spectacles a la télévision
lorsque j'étais malade.

Pour Musclemania, j'ai eu la chance de
travailler avec deux préparateurs
exceptionnels, dont Marcel Chaillard, que
j'ai cétoyé a la fois a Paris et a Marseille,
avec sa femme, Pascale Chaillard. lIs ont
su maintenir cet aspect ludique dans mon
entrainement, un élément essentiel pour moi,
car tant que je m'amuse, je peux aller trés
loin. Mais dés que cet amusement disparait,
je sais que je suis en train de perdre mon
alignement intérieur, ce qui conduit
inévitablement a des blessures. Pour moi,
c'est le signe que je dois arréter.
Mentalement, cette expérience m'a appris que
tant que je suis en phase avec moi-méme,
méme les défis les plus difficiles, comme les
régimes stricts, deviennent supportables et
energisants.

Tu as toujours su trouver les mots justes pour
me motiver lors des moments difficiles et tu
as su adapter les régimes en fonction de mes
obligations professionnelles et de mes
voyages. Méme si cela était contraignant, ton
soutien a rendu le processus beaucoup plus
agréable.
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Fred MOMPO : Tu as ensuite obtenu
ton BPJEPS pour enseigner.
Qu’est-ce qui t’a inspiré a devenir
coach, et comment cette formation
a-t-elle enrichi ta compréhension du
corps et de la préparation physique

Jade MOMPO : Tu m’as fortement
encouragée pour I'obtention de mon
BPJEPS et tu as joué un réle crucial
dans ma décision de devenir coach.
Notamment en me conseillant de
penser a mon avenir et de formaliser
mes connaissances en danse et en
musculation, que j'avais accumulées
au fil de mes compétitions. C'est
ainsi que j'ai décidé de passer ce
dipléme d'éducateur sportif , ainsi
que mes brevets fédéraux en -
musculation, force athlétique, et
haltérophilie.

TRANSMETTRE
MON SAVOIR
ETAIDER LES

AUTRESA . /

DEVENIR. =
AUTONOMES

) %
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Choisir cette voie m'a semblé naturel, car
j'ai toujours aimeé transmettre mon savoir et
aider les autres a devenir autonomes.
Pendant ma formation, j'ai eu la chance de
rencontrer Thierry Delay, qui m'a initié a la
kinésiologie. J'ai ensuite poursuivi une
spécialisation dans ce domaine, en lien
avec le sport. Cette formation a été une
révélation pour moi, car elle a confirmé
|@mes intuitions et m'a permis de comprendre
pourquoi je ressentais le besoin de changer
“de voie lorsque je me blessais. Cela m'a
~confortée dans les choix que j'avais faits
auparavant.
Je me passionne pour la.compréhension du
“corps humain, et j'intégre constamment ces
connaissances dans mes cours.
Transmettre ces savoirs aux autres est
pour moi une veéritable vocation. Si je
pouvais continuer a me former toute ma
vie, je le ferais, car le corps est une
machine extraordinairement complexe et
puissante. Méme aprés des années d'étude
et de pratique, il ne cesse de m'émerveiller,
gue ce soit dans mes séances de
musculation ou dans ma pratique de la
contorsion, ou je repousse sans cesse les
limites de ce que le corps peut accomplir.
Mon objectif est de continuer a partager
ces découvertes avec mes éléves. J'espere
pouvoir apporter toujours plus aux autres a
travers mes coachings, en leur offrant des
clés pour mieux comprendre et exploiter le
potentiel de leur propre corps.
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En paralléle, tu t’es formée en
kinésiologie et es devenue
professeure dans ce domaine.
Comment combines-tu cette
discipline avec ton parcours en
fitness et comment cela
influence-t-il ton approche de
’entrainement ?

Jade MOMPO : La kinésiologie est
devenue un complément essentiel a
toutes les disciplines que j'enseigne,
gue ce soit en musculation, pole
dance, cerceau aérien, ou
contorsion.

Cette approche m’accompagne
également dans mon propre
entrainement, car elle me permet
d'optimiser |'utilisation des muscles
en travaillant sur I'amplitude, ce qui
se traduit par un gain de force
physique et une meilleure connexion
avec l'esprit.

Cette discipline, qui s’appuie sur les
principes de la médecine chinoise et
les cinq éléments, cherche a
equilibrer le corps en travaillant sur
les méridiens, ces canaux d'énergie
auxquels chague muscle est
associe.

Lorsque quelqu'un se blesse,
j'integre doucement des techniques
de kinésiologie dans ses séances,
créant des programmes
personnalisés qui favorisent un
réequilibrage subtil du corps. Au
cours de I'entrainement, notamment
en musculation, j'aborde également
l'aspect émotionnel, mais de maniere
progressive, pour que l'intégration se
fasse d'abord au niveau physique.
J'aime utiliser des images concretes
et accessibles, souvent inspirées de
notre quotidien, qui aident les éléves
a comprendre et a ancrer les
concepts dans leur corps. Ces
images peuvent sembler enfantines
pour certains, mais elles sont
incroyablement efficaces pour rendre
les apprentissages plus tangibles et
mémorisables.

C'est ainsi que je combine la
kinésiologie avec le fithess : en
créant une approche ou le corps et
I'esprit sont en harmonie, ce qui
permet & mes éléves de progresser
non seulement physiquement, mais
aussi mentalement.

MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
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JE COMBINE LA
KINESIOLOGIE
AVEC LE FITNESS : @i E
ENCREANTUNE | I
APPROCHE OU LE
CORPS ET
L'ESPRIT

SONT EN
HARMONIE
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Fred MOMPO : La pole dance est
devenue une autre de tes passions,
et tu es méme devenue
championne de France en duo et
vice-championne en solo. Quelles
qualités physiques et mentales
sont essentielles pour exceller
dans cette discipline ?

Jade MOMPO : La pole dance est, a
mon avis, l'une des disciplines les plus
completes qui existent. Elle exige non
seulement de la fluidité et de la grace,
mais aussi une immense force
physique. Contrairement a la danse, ou
une performance peut durer jusqu'a
guarante-cing minutes, la pole dance
est si intense que 'on ne peut maintenir
un effort maximal que pendant cing
minutes tout au plus, surtout si I'on y
intégre des éléments de danse.

C’est un sport qui combine a la fois
cardio, force, et souplesse, ce qui le
rend accessible a un large éventail de
personnes. Les gymnastes, avec leur
force brute, les pratiquantes de GRS,
avec leur grande souplesse, et les
danseuses, qui possedent un mélange
des deux, trouvent toutes leur place
dans la pole dance. Cela crée un défi
unique, car les entrainements doivent
étre diversifiés : il faut non seulement
renforcer sa musculature, mais aussi
travailler intensément la souplesse, tout
en préparant les chorégraphies et les
performances.

Mentalement, ce qui m'a permis de
tenir, c'est le soutien et le partage avec
les autres : mes éleves, mes
partenaires, et le public. Ces échanges
m'ont énormément soutenue et
motivée. Pour moi, le jeu et le plaisir
restent au cceur de ma pratique, méme
si la discipline est exigeante et parfois
rude.

Je suis reconnaissante de ne pas avoir
subi de blessures, ce qui, je crois, est
dd a mon effort constant pour rester
alignée avec moi-méme, comme je |'ai
mentionné dans les questions
précédentes. Cet alignement me permet
de conserver un équilibre qui rend
I'entrainement plus Iéger, malgre les
défis qu'il présente.

© FITNESS-
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Fred MOMPO : Tu as également
exploré la suspension aérienne.
Comment cette forme de
performance artistique
differe-t-elle de tes autres
disciplines, et comment te
prépares-tu physiquement pour
ces numéros ?

| Jade MOMPO : La pole dance a été
‘ une porte ouverte vers de
nombreuses autres disciplines que je
n’aurais jamais imaginé pratiquer
lorsque j’étais enfant, alitée devant la
télévision. Grace a elle, j'ai découvert
le cerceau aérien, le tissu aérien, et
surtout la contorsion, qui m'apporte
un bien-étre physique et mental
incomparable. Ces expériences m'ont
finalement conduite a la suspension
aérienne, une discipline qui dépasse
toutes les autres en termes
d'exigence mentale et physique.

La suspension aérienne est un art ou
le mental joue un rdle crucial. Si
I'esprit n'est pas en paix, il est
impossible de se suspendre
correctement, car cela demande une
souplesse totale et une absence de
tension. Toute crispation peut mener
a des blessures, rendant cette
discipline particulierement exigeante.
Il faut d'abord passer entre trente et
quarante-cinqg minutes a préparer ses
cheveux et sa téte, a libérer les
tensions et a se vider I'esprit avant
méme de commencer I'échauffement
physique.

Ce processus de préparation est
essentiel pour atteindre I'état d'esprit
nécessaire a la suspension, ou
chaque muscle, méme ceux du cuir
chevelu, doit étre parfaitement aligné.
La sensation de voler par ses propres
moyens est extraordinaire, presque
indescriptible — c'est une expérience
qu'il faut vivre pour vraiment
comprendre.

Comparée a mes autres disciplines,
la suspension aérienne exige un
niveau de concentration et de
lacher-prise qui dépasse tout. Bien
que le mental soit important dans
chaque sport que je pratique, rien
n'égale l'intensité mentale requise
pour cet agres. Mais en retour, les
bienfaits sont immenses, tant pour le
corps que pour I'esprit. Cette pratique
m’apporte une €nergie unique, surtout
sur scéne, ou tout le reste disparait et
ou je me sens totalement libre.

; ‘Ld»:wc:—&'.' D oM

F.M : Tu continues a réaliser des numéros a Paris,
notamment dans des cabarets prestigieux. Comment
géres-tu la préparation physique pour ces
spectacles, et en quoi la musculation joue-t-elle un
role crucial dans ta routine ?

J.M : La préparation pour ces spectacles repose avant
tout sur I'entretien continu des années d’expérience
accumulées sur scene. La régularité dans I'entrainement
est essentielle pour maintenir le niveau d'excellence requis.
Depuis que j'ai commencé les compétitions, la musculation
est devenue une partie intégrante de ma vie. Elle ne se
limite pas a un simple exercice physique, mais m’aide a me
recentrer, a me connecter profondément a chaque muscle
et a chaque mouvement.

La musculation me permet de vraiment entrer dans mon
corps, de comprendre et de maitriser ses réactions. C’est
cette connexion intérieure, développée au fil des années,
qui constitue la base de ma préparation. Chaque spectacle
est le résultat de cette accumulation d’efforts constants et
de discipline.
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Fred MOMPO : Quel conseil donnerais-tu a ceux qui
souhaitent suivre un parcours aussi diversifié et
exigeant que le tien, combinant danse, fitness, et arts
du spectacle ?

Jade MOMPO : Le mot clé, c'est la passion. Pour réussir
dans un parcours aussi diversifié, il est essentiel d’étre en
accord avec soi-méme, d’étre aligné. C'est cet alignement
~qui vous motivera a surmonter les moments difficiles et a
; perseverer malgre Ies défis. |l vous poussera a aller

tes objectifs futurs tant dans le domarne". k
du fitness que dans le monde du spectacle
et comment envisages-tu de continuer a
repousser tes I|m|tes;I ?

Jade MOMPO : Mon objeetif principal est de
continuer a évoluer dansileimonde du spectacle car
c'est ce qui me motive chaque jour et m'incite a me - :
dépasser. Le lien avec le public est essentiel pour e ey5
moi, car leur enthousigsme et leur soutien me _ A L e
poussent & donner les melﬂeur de moi-méme. i
A plus longitermes je souha_tte devenir ma propre

marque, que ce so;t dans.le fithess ou le spectacle

Ce projet est pour moi‘tine maniére-de repousser

mes limites, en incarnant un modele de

détermination et d'accomplissement. Je veux inspirer

les autres en leur montrant que tout est possible,

qu'il suffit simplement de croire en. soi-et.d'allumer

cette lumiére intérieure qui nous guide.

J’envisage aussi un retour a la compétition,

certainement en fitness. C’est un challenge motivant

qui me pousse également vers I'amélioration. S””"%ﬂjgf){%’»’#&ﬂﬁm

En regardant I'avenir, Jade se fixe des objectifs ambitieux tant dans le
domaine du fitness que du spectacle. Sa passion pour la scéne et son
désir de continuer a évoluer en tant que performer la poussent a
maintenir une discipline rigoureuse, notamment a travers la
musculation qui joue un réle crucial dans sa préparation physique.
Jade aspire a faire réver son public et a établir sa propre marque,

© FITNESS-

incarnant ainsi une véritable source d’inspiration pour ceux qui
cherchent a repousser leurs limites. Son message est clair : avec
passion, détermination et alignement personnel, tout est possible.
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COACHING

@00@ Musculafion & Filness

QUICHE.

SANS PATE
ET SANS
GLUCIDES

Vous voulez manger une quiche au régime,
mais vous savez que la pate ( glucides ) + les
graisses ne font pas bon ménage pour votre
four de taille. C'est pour ca que je vous
propose ma recette de quiche sans pate.

THED
FITNESSMITH

5’- Coach sportif
Bloggeur

LES INGREDIENTS

200 g de thon en conserve égoutté
6 ceufs

2 courgettes moyennes

I poignee d'olives vertes ou noires, selon votre preference
2 échalotes

2 gousses d'ail

1 cuillere a café de thym frais ou séché

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

1 cuillére & café de curry en poudre

Sel et poivre au go0t

LA PREPARATION

Préchauffez votre four Qa 180°C (350°F).

Epluchez et émincez les échaiotes et I' ail. Coupez grossierement les courgettes.

Dans une poéle, chauffez I'huile d'olive a feu moyen. A;oufez les échalotes, I'ail et les

courgettes. Faites revenir pendant 5 a 7 minutes jusqu'a ce que les legumes soient

tendres. Ajoutez le thym, le curry, le sel et le poivre. Mélangez bien et retirez du feu.

Dans un grand bol, battez les ceufs. Ajoutez les legumes cuits, le thon égoutté. Mixez

pour obtenir un mélange homogene

Huilez Iégérement un moule a tarte ou un plat a gratin. Versez le mélange dans le plat et

ajouter les olives dans la préparation.

IEncf)c‘)umez pendant 25 & 30 minutes, ou jusqu'd ce que la quiche soit ferme et dorée sur

e dessus. - -

Laissez reposer la quiche quelques minutes avant de la découper. Servez chaud, Comment je suis

accompagné d'une salade verte ou de légumes de saison. passe de gras a
sec en mangeant
a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apreés ici

© FITNESS-MAG.FR
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

00506 MUSCULATION & NUTRITION
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Dans cette vidéo, on déconstruit &
stéroides et on remet les pendule h
Direction Miami, ol je vous emm Jans ma cliniquel
anti-age qui me suit depuis main '
vous expliquer sur ce traitement
Je vais vous prouver pourquoila TRT ng

vent mal compri
Das ce que vous pensez

[ .
2 [a clinique, ohva /{ Sk &
cialpourvous -
@iement ou ;

/

En compagnie de Brian, le propriétaire
explorer pourquoi la testostérone jout
maintenir en pleine forme, que ce soit
physiquement.
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TONY
SHAREFITNESS

Bloggeur

En compagnie de @freddelavier
@pierre_lesr @antho_weiss nhous
analysons les mouvements des
abonnés et de quelques influenceurs
connus. A la fin Delavier nous parle
D'évolutlon
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FACTEURS DE «f‘q =
CROISSANCE "\l ==

MUSIJULA [ el

’T T; 1F STRESS METAS BOLIOUE

v/ N
Focus sur le STRESS METABOLIQUE
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L'activité physique et
lus particuliérement

’ex_ercice contre
résistance ou en
renforcement

musculaire entraine
des adaptations
\\\ nerveuses et

physiologiques
N \

© FITNESS-MAG.FR o X S
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Bl LA SUCCESSION
DE PHASE
CONCENTRIQUE
-EXCENTRIQUE
du muscle va
provoquer une
iIschémie c'est a
dire un manque _ TP
d’arrivé nn
d’oxygéne dans hydrogénes, la créatine
le muscle
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Cette accumulation de
métabolites va contribuer
a une augmentation des
facteurs de croissances
(Testostérone, GH,
Insuline, IGF1, IGF-1m)

favorable a I'hypertrophie === Vs 7 3 ol
— ; _
|
A.-\B [ ([

LE ROLE DE SES FACTEURS
DE CROISSANCE EST DOUBLE
. lls activent certaines
protéines comme

. -PI3K
(Phos_;l:_hhoinositide-3-kinase)
-Akt (Tyrosine kinase

-mTor (Mammalium arget of
rapamycin )

. En plus de cela va intervenir
une action au sein des cellules
satellites, présentes sur nos
fibres musculaires, jusqu’ici
bloquées. Elles reprennent
ainsi leurs cycles et
permettent la synthése
protéique é nous avons
possibilité de création de
nouvelles fibres

(hyperplasie-10%)
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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

\ "a J ‘ | Y .’-

wC.RM PERSI!

CUSTUMER RELATION MANAGEMENT Conforme a Ia NF525

( Loi «Macron»*)

= Gestion clientele
= Facturation

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

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

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

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

m Appelez-nous au 06 09 20 67 26

ou par email a contact@Inginfo.com
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Make Your Entire

Voodoo Jericho!
Voodoo Jericho Drumm,
Maitre Vaudou,
Maitre de la magie blanche Vaudou,
Super-héros de Marvel,
Qui ramena a la vie Iron Fist,
Tu sais convoquer les forces invisibles,
Tu sais requérir leur puissance,
Tu sais, « BROTHER VOODOO »,

Susciter leur bienveillance. . . z
Et toi Jimi,
Avec ta pédale Wha-Wha,
Et ton morceau de légende r
« VOODOO CHILD », -
Tu as su rendre visible la magie cachée \
De la musique noire, de la musique blanche,
Rendre visibles le blues et le rock réunis,
Cher, cher Hendrix Jimi. .
Mais a votre tour, bodybuilders,
Oui, a vous, a vous
D’extirper du monde invisible,
Ces corps sculptés

D'esthétique et de magie 0

s MARVEL COMICS GROUPEZ
L% STRANGE TnbEsme

Antique disparue,
Grace aux
VOODOO BANDS !
Brother Voodoo, Jimi Hendrix et les bodybuilders,
Let's Go VOODOO CHILD'ren !

lijiato

bernard-dato.fr - Instagram : bernard.dato.ecrivain / Bernard.dato.prepa
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
SUR INSTAGRAM @fitness_ mag.fr @

Photothéque Instragram Bob PARIS



PROFESSIONNELS

CONTACTEZ NOUS

CONTACT@FITNESS-MAG.FR

Du bandeau a |a pleine page : MUSCLEZ
VOTRE COMMUNICATION! k

1/2
BANDEAU PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL!
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DAVID
COSTA

COACH SPORTIF
& AUTEUR

@O@ Sportif & Alimentaire
- Ambassadeur foodspring
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] ' \ ~ 5 1

DE KILOS PAR MOIS

PUIS-JE PRENDRE
SANS FAIRE DE GRAS

David COSTA,

Il y a quelques années, les prises de masse faisaient fureur et
un grand de prahquants de musculation prenaient 5 a 15 Kg
en hiver pour prendre du muscle. f

Cette prc’nque a OU]OUFCI hui évolué.

Est-ce réellement utile de prendre du poids pour prendre du
muscle ¢ Il y a-t-il une limite 2

Combien de kilos muscle puis-je prendre au maximum ¢
MON 'COACH Le coach expert en musl.culohon David Costa vous explique
ION tout sur la prise de muscle avec un extrait de son livre Mon
Muscﬂm"m” Coach Musculation, numero 1 des ventes a plusieurs reprises sur
REHEHEENEZ‘E 160 au;srrONS AmOZO n .

SCIENTIFIO
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PRISE DE_ MASSE OU PRISE DE
MASSE SECHE ?

Un seul mot les sépare mais leurs
résultats esthétiques sont nettement
différents. La prise de masse fait
référence a "l'ancienne" vision de la
prise de muscle, du développement
musculaire. Ici, il fallait absolument
prendre du poids (du gras) pour pour
prendre du muscle sans se soucier de
son taux de masse grasse ni de sa
condition physigue. Le hashtag -
#EatBigGetBig en fait référence.

/" LA PRISE DE MASSE SECHE quuni DR

Ans
‘V

/% a elle se différencie par une =g
i /=% prise de poids (de gras) plus ~m1
sk contrdlée grace a une ‘

wwwww

E meilleure gestion de son apport
g ;w calorique.

- . Au final les deux ménes au
" méme objectif : la prise de
muscle mais laquelle est la plus
intéressante. Réponse dans la
suite de I'article ! ;-)

© FITNESS-MAG.FR
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Hommes

Exemple

Femmes

Exemple

AWRY

COMBIEN DE KILOS DE MUSCLE PUIS-JE PRENDRE
PAR MOIS ?

L'objectif de la prise de muscle est avant tout
une augmentation de votre poids de

facon qualitative, autrement dit, un gain de
masse maigre (muscle) plutdt que

de poids total. La vitesse de prise de muscle varie
en fonction de chaqgue individu

(Gge, génétique, profil hormonal), du niveau de
pratique et de I'alimentation. Plus

VOUs avancez en musculation, plus cette prise de
muscle est limitée (voir ci-apres).

L'expérience de plusieurs coaches expérimentés,
comme Alan Aragon, ayant suivi des milliers de
personnes, et la mienne se rejoignent sur les
chiffres suivants concernant les gains de muscle
sec :

Prise de poids au cours de I'entrainement.
Débutants (0 a 6 mois) Intermédiaires (6 mois a 2 ans) Rvences (plus de 2 ans)

0,8a 1,5 % du poids de corps 0,4 40,8 % du poids de corps 0,2 20,4 % du poids de corps
par mois par moi- par mois

Soit + 480 g a + 900 g pour un Sait + 150 g a + 360 g pour un Soit + 160 g a + 320 g pour un
pratiquant de 60 kg pratiquant de 70 kg pratiquant de 80 kg

0,42 0,8 % du poids £~ corps 0,2 40,4 % du poids de corps 0,1a0,2 % du poids de corps
nar ma's par mois par mois

S0l + 200 g a + 400 g pour Soit + 110 g a + 220 g pour Soit + 60 g a + 120 g pour une
une pratiquante de 50 kg une pratiquante de 55 kg pratiquante de 60 kg

o - vdfre prise de masse n’est pas qualitative, = . -
voUs pouvez prendre évidemment plus de poids '
‘chague mois.grace’ dU gras cumulé. :

y « - Certainés personnes peuvent présenter des

w’

progressmns qui son’r,en dehors (o[V] chomp de™

o

? 4 - prevmons Ci- dessps

i g

'-'-_;,-_'-‘-’7.:- «" = Ces chiffres s’appliquent umquemen’r aux

i pro’rlquon’rs nafurels de musculation. ¥ =2 -
“s - Notez que la taille’de |a personne influence -
également I'ampleur.de la prise de muscle. *

- 3
€« e - il M
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COMBIEN DE KILOS e -LYLE MCDONALD, coach, auteur

AU MAXIMUM UN et chercheur renommé, indique des
= HOMME PEUT-IL gouns entre 18 et 22 kg au bout de 4
3 ESPERER GAGNER a 5 ans d'entrainement et
NATURELLEMENT ? d’alimentation sans interruption.
.. e - ALAN ARAGON, coach et ”~
8 Clest une vaste | chercheur renommé, présente |ui

g question qui, & ce jour, aussi, des gains aux alentours de 20 |

. a autant de réponses | kg surles quatre premieres années.
' gu'ily a de pratiquants e - Martin Berkhan, coach et auteur I3
' de musculation. Des| renommé, propose le modele &
références mondiales | suivant avec une limite de prise de |§
de la musculation nous | mMuscle fixée & : votre taille (en m) - &
indiguent les chiffres 100 = votre poids maximal pour 4 ab ik
suivant concernant le| % de masse graisseuse. Exemple
nombre de kilos | pour un homme de 1,75 m : 75 kg /
maximum de muscles avec un taux de 4-5 % de graisse, soit

que VOUS pouvez | 78 F‘J 79 kg pour environ 10 % de
graisse.

-

PEUT EI.bE.ESPBRER GAGNER
NA'I'URELI.EMENT W™
Chez-lct femme, la pr|se.°de
muscle maximale est d’environ
la moitié de celle des hommes -
(soit environ 10 kg).

COAGHING
DISTANCE
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Disponible chez Power-Food's J-M.8 B
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_ THEO
| Coach sportif
Bloggeur
@ 0 000

Musculation & Filness

GOMMENT
LA GREATINE
PEUT VQUS AIDER

ABRULER LA

B Vous voulez savoir comment la créatine
peut vous aider a broler la graisse ? J'ai
réuni pour vous frois recherches recen'res
pour vous parler de la créatine, la perte de

: graisse, la prise de muscle, mais aussi la

santé du cerveau et du cceur. o
‘ Les personnes qui manguent le plus de créatine
|
|

sont les végetariens et veégétaliens, mais aussi les
W personnes Agees ef les personnes sous regime
hypocalorique sévere.
En effet, la créatine se frouve majoritairement dans
les proteines animales et les cas ci-dessous les

suppriment ou les réduisent souvent.
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COMMENT LA CREATINE =~ ==
AUGMENTE LE MUSGLE .
ET BRULE LA GRAISSE ?

Une méta- -analyse, publlee dans le Journal of
Sirength & Conditioning Research, révele que la
créatine améliore la composition corporelle des
adultes pratiqguant la musculation.

En comparant I'entrainement en résistance seul
I'enfrainement avec la creatine, les résultats
montrent des gains de muscle notables.

LA MASSE MUSCULAIRE MAIGRE AUGMENTE DE 1,14
KG ET LA MASSE GRASSE DIMINUE DE 0,73 KG AVEC
LA CREATINE.

L'étude a analysé 12 recherches sur des adultes de
moins de 50 ans et a constaté que la prise de 7
grammes ou 0,3 grammes par kilo de poids corporel
de créatine par jour est efficace.

La créatine réduit également le pourcentage de
graisse corporelle de 0,88%.

Contrairement & I'idée recue populaire, I'ajout de
glucides n'a pas ameliore les effets de la creatine.

_ :\‘i’\" " LA CREATINE POUR LE CERVEAU

Une étude systemahque et
méta-analyse a explore les effets de © FITNESS-MAG.FR
la prise de créatine monohydrate

sur le cerveau des adultes. En revanche, la créatine n’a pas

z montre d’effet significatif sur les
LES RESULTATS MONTRENT UNE fonctions exécutives ou |'attention

AAAAE!‘AE\%CI)RREA(TZII-IOE'; fég;gg:?éﬂwssmi LA Les bienfaits semblent aussi varier
PRENANT DE LA CREATINE. PLUS DE selon I'age et I'état de santé, avec
000 c SO E. ¢ des effets plus marqués chez les
LNALF;ggl Rlljf,\?E'NLTANT IJLEIII;EPACT adultes en bonne santé de 18 a 60
: ans et ceux souffrant de maladies
POSITIF NOTABLE SUR LES spécifiques.

PERFORMANCES DE MEMOIRE.

La vitesse de traitement de Ces résultats suggérent que la
I'information a également été créatine est utile pour maintenir ou
améliorée, particulierement chez les améliorer les capocnies cognitives,
femmes, selon huit études incluses notamment la mémoire et la

dans I'analyse. rapidité mentale.



FITNESS-MAG.FR N°136-08-2024

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

CREATINE POUR UN
CEURENFORME

|

Des chercheurs (dont ['un est sponsorisé
par un vendeur de créatine) ont
découvert que la supplémentation en
créatine pourrait améliorer la santé
cardiaque et vasculaire des hommes
agés de 55 a 80 ans.

Dans cette étude, 20 grammes de

créatine par jour pendant une semaine

onf montré des résultats prometteurs. Les

hommes prenant de Ia créatine ont eu

une meilleure élasticité artérielle.

La pression artérielle systolique a

également diminué, passant de 144 &

136 mmHg du coté droit. En revcmche

les groupes placebo et contrdle n'ont *

montré aucune amélioration notable. g N
o~

Les résultats suggérent que la créatine
pourrait étre un complément efficace
pour la gestion des maladies
cardiovasculaires chez les seniors, en
réduisant I'inflammation chronique et en
améliorant le contréle de la glycémie et
des lipides sanguins.

Il faut noter que des doses de 20 g par
jour ne sont pas nécessaires, 3A5 G
PAR JOUR SONT SUFFISANTS, A
REPARTIR SUR LES REPAS.

N S N D S S D D D D S 05 S5 5D S5 S5 05D G5 55 00 55 55 55 0 05 05 05 0" .. ...

QUESTION ABONNE :
LA CREATINE EN
MUSCULATION

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

SOURRIONE ¢



(Nouveau) Power-Food’s J-M.B ® (ollection (Body & Fitness)

A découvrir dans notre magasin ou en ligne...
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3= » PREPARATION
N PHYSIQUE

VOUS ETES LEPLUS

4

4

wod aippaddod|pm sojoud

/
;
LE MEILLEUR MOMENT POUR FAIRE DE LA | |
MUSCULATIQN SE SIJUE VERS 18 HEURES,
SELON UNE ETUDE REALISEE AU LABORATOIRE r -
FRANCAIS DE L'INSERM. SELON LA
RECHERCHE, PUBLIEE IL Y A QUATRE ANS O IIAtE AL

DANS CHRONOBIOLOGY, VOS MUSCLES
SONT LES PLUS FORT EN DEBUT DE SOIREE.
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Les découvertes des chercheurs n'étaient pas
complétement nouvelles. En 1992, des -
smenhflques du « British Sport » ont rapporté que ‘
les sujets testés étaient capables de monter les
escaliers le plus rapldemeni et de savuter le plus

loin juste apreés six heures du soir. [J Sports Med

Phys Fitness. 1992 Déc ; 32(4):343-7.] Ce qui

était nouveau dans I'étude francaise, c'est que

les chercheurs faisaient la distinction entre les
muscles dominants et non dominants. lis ont
d'abord fait jouer au football leurs dix sujets
masculins en bonne santé et ont regarde quelle
jambe ils utilisaient pour frapper le ballon
auvtomatiquement. lIs ont qualifié les muscles de
ceite jambe de « dominants ».

Les chercheurs ont ensuite
déterminé la force
maximale des quadriceps
des sujets testes sur un
dynamometre : une
machine d'extension de
jambe équipée d'un
equipement de mesure.
Les chercheurs ont mesuré
les quadriceps gauche et
droit separement a 06h00,
14h00, 18h00 et 22h00. Peu
importe I'heure a laquelle
les chercheurs ont pris
leurs mesures — les muscles
de la jambe dominante

E
=
Q
>
=

étaient toujours plus forts. »
D = dominant ; ND = non
dominant.
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La force maximale
moyenne que les sujets
étaient capables de
développer a fluctué tout
au long de la journée. Voir
ci-dessous. Les carrés noirs
représentent la force
moyenne des muscles
dominants ef non
dominants. A six heures du
matin, les muscles sont les
plus faibles, et a six heures I
du soir, ils sont les plus
forts. Les muscles dominants
et non dominants fluctuent
du méme degré.

Les chercheurs ont egolemen’r
enregistre la force des signaux nerveux
vers les muscles. lIs n'‘ont trouvé aucun
effet expliquant pourquai les sujets
étaient plus forts & six heures du soir. lls
ont cependant remarque une
relation avec la temperature
corporelle. Les fluctuations de la
température corporelle étaient
similaires aux fluctuations de la Iorce
maximale.

Temperature (°C)

= E

B Temperature
© FITNESS-MAG.

Time (h)

14:00 18:00

Time (h)

La temperature corporelle est la plus élevée a quatre heures de
I'aprés-midi. Cela signifie que le métabolisme du corps est le plus
élevé a ce moment-la. Un peu plus tard, les muscles sont au
summum de leur force. Les chercheurs pensent que l'augmentation
du métabolisme permet aux cellules musculaires de fonctionner au
mieux.

Il'y a plus d'arguments en faveur du fait que le début de la soirée est le
meilleur moment pour la musculation. C'est & ce moment-Id que la
relation entre 'lhormone anabolisante (testostérone) et 'hormone
catabolique (cortisol) est la plus favorable. Cela signifie que vos
muscles recuperent plus rapidement apres la seance d'entrainement
et se développent donc mieux.

A court terme, peu importe que vous pratiquiez la fonte le matin ou
I'apres-midi. Mais si vous pouvez choisir, alors probablement a long
terme, il est préférable de s'entrainer I'apres-midi, écrivent des
scientifiques de I'Université du Sport Finlandaise de Jyvaskyla dans le
Journal of Strength & Conditioning Research

LENTRAINEMENT DE L'APRES-MIDI EST { LEGEREMENT ) PLUS
EFFICACE QUE GELUI DU MATIN.
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Il y a quelque chose de magique a faire de la musculation 16t le matin. Se
pumper alors que le reste de la ville dort encore semble spécial.

Mais est-ce plus efficace ? Développez-vous vraiment plus de muscles si
vous Vous enfrainez a sept heures du matin qu'a, disons, six heures du soir ¢ Les
Finlandais ont tenté de réepondre a cefte question en faisant une expérience
avec 24 hommes dont I'dge moyen était de 30 ans.

Huit hommes sont restés « dans leur canapé (sic) » ; lls étaient le groupe
témoin. Seize autres ont entrainé leurs jambes, faisant des squats, des
jump-squats, de la presse et des legs extensions. Pendant les 10 premieres
semaines, ils se sont fous enfrainés tard dans I'apres-midi pour parfaire leur
entrainement, puis les seize ont été divisés en deux groupes. Neuf hommes se
sont entrainés pendant 10 semaines entre 7 et 9 heures du matin. Sept
hommes se sont entrainés pendant 10 semaines entre 17 et 7 heures du soir.
Les athletes du matin et de I'apres-midi ont suivi le méme programme.

CONGLUSION :

Aprés 20 semaines, les chercheurs ont mesuré la croissance des

quadriceps des sujets testés. lIs ont constaté que les muscles des jambes
du groupe de I'aprés-midi présentaient une augmentation de volume plus
importante que les quadnceps du groupe du matin. La différence entre les
groupes du matin et de I'apres-midi n'était pas significative. Par rapport aux
hommes du groupe témoin, qui n'avaient effectué aucun exercice, les deux
groupes avaient des muscles plus volumineux.

Les chercheurs ont également mesuré 'augmentation de la force des sujets.
Ici, la différence entre les groupes du matin et de 'apres-midi était
négligeable. Le poids auquel le groupe du mafin n'a réussi qu'a 1 répétition
avec le squat a augmenteé de 46 kilogrammes au cours de la période de 20
semaines. Dans le groupe de l'apres-midi, le chiffre était de 45 kilogrammes.
Le programme d'entrainement des hommes n'était pas réellement desting &
la force, mais était concu pour atteindre I'hypertrophie.
Les chercheurs concluent que pendant une période de 2 d 3 mois, peu
importe que vous vous entrainiez le matin ou Ioprés midi. Si vous vous
entrainez pour développer votre force, cela n'a pas dimportance du tout.
Mais si vous vous entrainez parce que vous voulez développer plus
efficacement vos muscles, alors a long terme, I'entrainement de
I'aprés-midi est peut-étre plus efficace.
Un scientifique de « American Sport » a déja publié les résultats d'une étude
dans laquelle les bodybuilders qui s'enfrainaient apres 6 heures du soir
accumulaient plus de masse musculaire et perdaient plus de masse
grasse que les bodybuilders qui s'entrainaient avant 10 heures du
mafin. Theorlquement il n'est pas si improbable que faire de
la musculation en début de soirée soit plus efficace. Il
existe des études fondamentales qui montrent que vous
étes le plus fort le soir.

lere efude : Source : Chronobiol Int. 2005;22(3):541-58.
2eme étude : Source : J Strength Cond Res. 2009 Dec;23(9):2451-7
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OMMENT

S'ENTRAINER EN
MUSCULATION

APRES 00 ANS =

AT

Peut-on faire de la musculation aprés 50 ans ?
Contrairement a certaines idées recues, la réponse
estoui!

Et clest méme largement recommandé, tant les bienfaits
de l'activité physique sont nombreux. Certes, apres un
certain age, muscler son corps devient de plus en plus
difficile. Mais avec un bon programme de fitness et une
alimentation adaptée, il reste tout a fait possible de
sculpter vos pectoraux, vos abdominaux, vos biceps, vos
triceps ou vos fessiers. Grace a ces quelques conseils, vous
allez vous refaire une jeunesse en un rien de temps !

a‘: T
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COMMENT CHOISIR UN
PROGRAMMEDE
MUSCULATION APRES
90 ANS ?

Que vous cherchiez a prendre de la masse
ou a perdre du poids, ces quelques conseils
vous permettront d’atteindre votre objectif.

INTEGREZ DE LA
RESISTANCE A VOS
ENTRAINEMENTS

Se muscler a 50 ans implique
nécessairement de suivre un
entrainement de musculation avec de
la résistance. Mais qu’est-ce que cela
signifie exactement ?

L'objectif est d'appliquer une contrainte sur
vos muscles pour engendrer des micro
|ésions dans les fibres musculaires. Ces fibres
vont ensuite se reconstruire dans les jours
suivant la séance, et grossir par la méme
occasion.

(C'est le principe de I'hypertrophie. Et cela
vaut aussi bien pour le bas que pour le haut
du corps.

Il existe plusieurs manieres de mettre vos
muscles sous tension :

Au poids du corps sur certains exercices
(pompes, tractions, squat, etc.)

Avec des élastiques de résistance

En utilisant des barres et des haltéeres
En s'entrainant sur des machines
guidées, pour une plus grande stabilité
'entrainement en résistance favorise
aussi le renforcement des articulations.
Attention toutefois a y aller de maniére
progressive.

Les débutants privilégieront les
exercices au poids du corps ou avec des
bandes élastiques, avant de commencer
a travailler avec des charges légeres. Car
oui, il est possible de débuter la
musculation apres 50 ans !

-\

;

L'entrainement au poids du corps est idéal pour préserver des
articulations déja fragiles.

!
A

De leur c6té, les pratiquants ayant déja
de I'expérience pourront directement
pousser de la fonte, en veillant a ce que
les charges soient adaptées.

Dans les deux cas, n'hésitez pas a faire
appel a un coach sportif qui saura vous
accompagnetr.

Nul besoin de posséder des kilos de
matériel pour progresser. En salle de
sport ou a la maison, vous pourrez

perdre du gras et vous muscler avec
quelques équipements bien choisis.

90 Jours De Programme D'entrainement, Plans Alimentaires Et Compléments Pour Une Perte Ne

Gras Rapide Sans Vous Priver De Vos Aliments Préférés
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TRAVAILLEZ
L'ENSEMBLE DU GORPS

Pour amorcer une transformation
physique a 50 ans, il est essentiel de
solliciter 'ensemble de vos muscles, du
haut et du bas du corps.

Adopter un programme d'entrainement
équilibré est la clé pour votre
développement musculaire.

Optez pour des exercices de base
(développé couché, développé militaire,
squat, etc.) pour solliciter les grands
groupes musculaires, puis complétez
chaque séance avec des exercices
d’isolation.

En procédant ainsi, vous aurez
suffisamment de temps de repos entre
chaque séance de musculation pour
bien récupérer.

Rappelez-vous, c’est lorsque vos muscles
se reposent qu'ils se construisent.

Concentrez-vous sur votre mobilité et
votre force. Inutile de vouloir pousser ou
soulever lourd. Il est largement
préférable d'utiliser des poids plus
légers, mais en soignant la technique
d'exécution. Vous éviterez ainsi des
blessures inutiles (mal de dos, douleurs
aux articulations, etc.).

Votre entrainement ne doit pas dépasser
1 heure.

FAITES DES ACTIVITES
SPORTIVES
COMPLEMENTAIRES

Pour une personne qui souhaite se
remettre au sport a 50 ans, ou qui
désire se maintenir en forme, il peut
étre intéressant de compléter la
pratique de la musculation par d’autres
activités physiques.

FITNESS-MAG.FR N°136-09-2024

Le plus efficace sera toujours de varier les
activités afin de mobiliser tous les groupes
musculaires et de rester en bonne santé.
Privilégiez autant que possible celles qui
ont un impact moindre sur les articulations.

Ainsi, associer du renforcement musculaire
avec des exercices de cardio est un
excellent moyen de maintenir votre
systeme cardio-vasculaire. Répartissez, par
exemple, 3 séances de musculation et 1
autre type de séance sur la semaine.

Voici quelques idées d’activités
complémentaires :

LA GYM DOUCE : associant des
mouvements de respiration, d'équilibre et
de cardio, cette méthode vise a renforcer
vos muscles profonds et a améliorer votre

posture.

LA METHODE PILATES OU LE YOGA :
pour ceux qui souhaitent renforcer leur
ceinture abdominale en douceur, mais
efficacement, c’est I'activité a choisir. Elle
allie remise en forme, stretching et
relaxation en tonifiant tous les muscles de
votre corps. Vous gagnerez également en
souplesse et en mobilité.

LA MARCHE : les bienfaits de la marche
sont nombreux. Cette activité participe ala
réduction des douleurs articulaires et a la
tonification du corps.

L'aquagym : si vous souffrez d'arthrose,
d‘arthrite ou de douleurs musculaires, c'est
le sport qui vous conviendra en premier
lieu. En effet, 'eau agit comme une aide
précieuse pour accompagner chacun de
vos mouvements. Elle se pratique
généralement en en cours collectifs.

LA CORDE A SAUTER : si vous ne souffrez
pas de vos articulations, ce sport est |'un
des plus complets qui existe. Il sollicite
aussi bien les membres inférieurs que
supérieurs, augmente votre équilibre,
améliore votre souffle et aide a briler des

calories.

(YOINMOG 33)
1S3H3INId 0l0Hd
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FCOUTEZ
VOTRE CORPS

UN MOUVEMENT VOUS FAIT MAL ? VOUS
NE VOUS SENTEZ PAS A L'AISE SUR UN
EXERCICE ?

[

© FITNESS-

Heureusement, il existe de multiples variantes
pour cibler un muscle. Votre ressenti compte. I
est méme plus important que tout le reste. En
cas de besoin, faites appel a un professionnel du
coaching qui pourra vous conseiller sur les
meilleurs exercices a faire, en tenant compte de
vos besoins et de vos antécédents.

Faire appel a un coach sportif est un excellent moyen de
se maintenir ou de se remettre en forme.

Pensez aussi a bien vous échauffer avant
chaque entrainement, au moins durant 15
minutes. Vous limiterez le risque de vous
blesser. Cela est vrai a 20 ans, mais encore plus
a 50 ans lorsque les articulations (poignets,
coudes, hanches, genoux, etc.) commencent a
souffrir.

Enfin, avant de vous lancer, n’hésitez pas a

consulter I'avis d’un médecin.
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. — -
EXEMPLE DE PROGRAMME DE —
lMUSCULATIUN APRES 50 ANS F

SR |
Voici un exemple de programme :
d’entrainement physique pour une personne de AL Ll

"' 50 ans. Vous pouvez le faire au poids du corps F e
' et avec des bandes élastiques, ou avec des -Wh
' charges dans une salle de musculation.

CpITAE

B SEANCE 1: PECTORAUX ET EPAULES

Exercices Nombre de répétitions

Pompes 4 x 10 repétitions

Développé couché 3 x 8 répétitions

Développé militaire 4 x 10 répétitions

Elévations latérales 3 x 8 répétitions

Elévations frontales 3 x 8 répétitions

B SEANCE 2: ACTIVITE CARDIO OU
RENFORCEMENT POSTURAL (MARCHE
NATATION, CYCLISME, YOGA, ETC.)

B SEANCE 3 : JAMBES

Exercices Nombre de répétitions

Squat 4 x 10 répétitions

Deadlift sur une jambe 3 x 8 répétitions

Fentes marchées 3 x10 répétitions

Extensions des mollets debout 4 x 12 répétitions

Elévations de bassin 4 x 10 répétitions

Abdominaux (crunchs) 4 x10 répétitions
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J SEANCE 4:D0S, BICEPS ET TRICEPS | cirsiestss ™

De plus, favorisez les aliments

Exercices Nombre de répétitions naturels et délaissez au

Tirage horizontal 4 x 10 répétitions maXImum,Ies -prodmts ultra
transformés, riches en sucre et

Rowing buste penché 4 X 10 répétitions en matiéres grasses. Voici des
aliments que vous pouvez

Curls biceps 4 x 10 répétitions utiliser au quotidien .

Curls prise marteau 4 x 10 répétitions

Extensions au-dessus de la téte 4 x 12 repétitions

La viande blanche

LE ROLE DE LALIMENTATION
POUR LES SENIORS Lo viands blanche.

UNE NUTRITION RICHE EN e
PROTEINES b e

En plus de I'entrainement, une prise de muscle repose Ic_::eglléeas cizr:l;l:):etes
grandement sur la qualité de I'alimentation. 9

Manger correctement vous permettra d’apporter a Enfin, ne négligez pas

votre corps tout ce dont il a besoin pour fonctionner I’hydratation, indispensable au

pleinement. soutien de la construction
musculaire.

A ce titre, vous devez veiller a respecter votre total
calorique. Ce dernier est a ajuster selon que vous
souhaitiez perdre du gras ou en prendre.

Il en est de méme pour la répartition de vos
macronutriments (glucides, protéines et lipides)..

J'attire notamment votre attention sur le réle des
protéines. Une étude de 2017, menée par une équipe
de l'université McGill au Canada et publiée dans
I’American Journal of Clinical Nutrition, a ainsi constaté
que les quinquagénaires (et plus) ne consommaient
des protéines qu’au moment du diner. clés d’une bonne santé.

Or, ce macronutriment est fondamental, car il participe
au maintien de la masse musculaire, et de I'autonomie
par la méme occasion. Les chercheurs ont donc conclu |
en invitant les plus de 50 ans a consommer des : -
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QUELS COMPLEMENTS
ALIMENTAIRES APRES
00 ANS ?

Passé un certain age, pour rester en bonne
santé, il peut étre intéressant de se
supplémenter en vitamines et en minéraux.

Gardez en téte que les compléments n‘ont
pour seule vocation que de venir compléter
des besoins non couverts par votre
alimentation solide.

Pourquoi ne pas également vous tourner
vers la spiruline, une algue aux nombreuses
vertus, capable de freiner les effets du
vieillissement ?

Enfin, une question qui revient souvent
chez mes éléves est : Peut-on prendre de la
whey aprés 50 ans ?

La réponse est oui, bien sar. La protéine en
poudre est un excellent moyen d’assurer un
apport suffisant en protéines jour apres
jour, surtout si vous avezdumal ay
parvenir avec vos repas habituels.

LES BIENFAITS DE LA

MUSCULATION

Le corps subit de nombreux
changements au cours de la vie. C'est
notamment le cas lorsqu’on vieillit. Le
mode de vie change également, car les
personnes agées ont tendance a étre
plus sédentaires.

Il convient donc d'adapter sa nutrition, et
de se préoccuper davantage de sa
condition physique. En effet, plus vous
devenez vieux, plus vous risquez de souffrir
de sarcopénie, une perte de masse
musculaire naturelle pouvant rendre
difficile certains gestes de la vie
quotidienne.

FITNESS-MAG.FR N°136-09-2024

Ce changement résulte d’'une modification
du taux de vos hormones, notamment de la
baisse de la testostérone. Cela contribue a
atrophier les muscles profonds du corps et,
dans certains cas, a accumuler de la graisse
au niveau de la sangle abdominale. Il faut
donc lutter pour maintenir son tonus
musculaire.

TESTOSTERONE

o 20 30 &0 50 60 0

La production de testostérone dans le corps décline
au fil du temps.

J'ajoute qu'il est plus difficile de
construire du muscle, car le
vieillissement du corps empéche le
bon déroulement de la synthése des
protéines.

Or, plus vous avez de masse
musculaire, plus votre corps va
braler des calories, ce qui est trés
important pour éviter d’accumuler
trop de graisse corporelle. C'est cette
combinaison d’effets qui fait que le
vieillissement est souvent associé a
une prise de poids.

Si vous ne faites pas des exercices de
musculation régulierement, et que
vous ne changez pas votre
alimentation, alors vous prendrez
inévitablement de la masse grasse.

80 AGE

En résumé, faire de la musculation
apres 50 ans est idéal pour:

BRULER DES CALORIES

REDUIRE LE RISQUE
CARDIO-VASCULAIRE

AMELIORER LES FONCTIONS
COGNITIVES

LIBERER LES HORMONES DU
BIEN-ETRE (ENDORPHINE) =
DIMINUER LE STRESS ET LANXIETE
AMELIORER LE SOUFFLE ET
LENDURANCE

DEVELOPPER LA FORCE MOTRICE
RAJEUNIR LE CORPS

© FI
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PEUT-ON REELEMENT
SE MUSCLER APRES
BOANS ?

Entre la baisse de la testostérone et la fonte
musculaire, est-il réellement possible de
gagner du muscle passé 50 ans ?

Bien sdr! Il est possible de se muscler, peu
importe votre age ! Que vous choisissiez de
vous entrainer en salle de musculation ou a
la maison, vous verrez votre corps changer
en quelques mois. _
T © FITNESS-
N'oubliez pas que votre programme de 7 Ll '
muscu doit étre associé a une nutrition de " ‘ >
qualité. Avec une bonne dose de volonté,

vous avez toutes les cartes en main pour

déplacer des montagnes. La preuve avec

ces 2 éleves de la team qui ont atteint des

physiques remarquables a plus de 50 ans.

\{ e )-

e

i | ‘ ‘éﬁ“

PATRICE GILLES .

Patrice et Gilles, 2 éléves de la team ayant tra rme
leur physique a plus de 50 ans.

%
A

EN REVANCHE, CE SERAIT MENTIR DE
VOUS DIRE QUE CELA VA SE FAIRE EN
QUELQUES SEMAINES. SI CELA EST
LE CAS POUR UN PRATIQUANT DE
MUSCULATION DE 20 A 40 ANS, IL
VOUS FAUDRA PLUS DE TEMPS ET DE
PATIENCE A PLUS DE 50 ANS.

B N

Quoi qu'il en soit, il est vital de rester actif le pl
longtemps possible. Pour cela, choisissez des
exercices adaptés et avancez a votre rythme.

Si vous faites appel a un coach, ce dernier vous
guidera tout au long du processus de remise en

forme.
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CONCLUSION

VOUS L'AVEZ COMPRIS, L'AGE
N’EST PAS UN FREIN A LA
PRATIQUE SPORTIVE.

Avec un programme d'entrainement
adapté a vos capacités et une bonne
diéte, il est tout a fait possible de vous
muscler en tant que senior.

L'AGE N'EST
QU’UN NOMBRE

Plus largement, il est vivement
recommandé de faire de la
musculation aprés 50 ans pour |
contrer les effets de la vieillesseet | |
rester durablement en bonne
santé.

J".JLII_IEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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Le parcours de Jade
est un exemple brillant
de la fagon dont Ila
passion et la
détermination peuvent
ouvrir des porles vers |
des horizons inaftendus. %
De son début en danse g&== B

a ses explorations : !

diverses dans le monde

dvu fitness et du

spectacle, Jade a su
transformer ses défis
personnels en
opportunités
exceptionnelles.

Son parcours I'a menée
a des disciplines aussi
variées que la pole
dance, la contorsion, et
la suspension aérienne, %%
chacune enrichissant son
expérience et son art. A
travers ces pratiques, elle
a non seulement

4 découvert des

? dimensions inédites de

. son corps et de son
esprit, mais elle a X/
également trouvé des =
moyens uniques -

| d'inspirer et d'émerveiller
/ son public.
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Le but est de travailler I'ensemble de la partie inférieure du corps, avec un
focus sur les quadriceps, les fessiers et les ischio-jambiers. Le programme est
congu pour maximiser les sensations musculaires, améliorer la sollicitation des
fessiers, et préparer la rentrée avec une approche plus intensive.

La seéance est organisée en mode circuit, avec des ajustements progressifs

pour la rentrée de septembre, ou chaque exercice sera exécuté avec des
charges plus lourdes :

B EXERCICGE N°1 F

lEG Exl ENSI“N © FITNESS-

JHORETXI0

>« OBJECTIF : Fatiguer les quadriceps avant de
passer au squat pour mieux isoler les fessiers.

=
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B EXERCIGE N°2

SQUAT SEMI-SUMO r

----- --\P----‘------------r- -“--' = I © FITNESS-

\y

EXERCICE

SQUAT SEMI-SUMO 15

NB : 15 répétitions (réduire a 12, 10, puis 8 en
augmentant la charge progressivement)

POSITION : Pieds écartés légérement plus que la ft?i»
largeur des hanches, pointe des pieds vers 4
I'extérieur.

OBJECTIF : Solliciter principalement les fessiers
en réduisant la contribution des quadriceps déja
fatigués.
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EXERCICE SERIES REPETITIONS
: EXERCGICE N°4

POSITION : Pieds paralléles,
écartés a la largeur du bassin, buste
bien droit.

OBJECTIF : Travailler les
quadriceps et étirer les fessiers.

e
M[IMI’II

% SQUAT A LA a 3
@& EQULIEIRAS 3¢ FENTES A LA POULIE

SﬂUﬁTAlAPﬂﬂ”E

; e Y
EXERCICE SERIES REPETITIONS
BASSE .

OBJECTIF : Accentuer le travail des
quadriceps et des fessiers. [

I‘?“.
[—

I
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KIGK BAGK A lA
POULIE BASSE

EXERCICE SERIES REPETITIONS

KICK BACK A LA POULIE BASSE 4 20

TECH NIQUE : 2 secondes d'isométrie en fin de
mouvement, jambe tendue.

OBJECTIF : Isoler les fessiers avec un travail en
extension _de la hﬁmche.

INESS -
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NEXERC JCEN°G A

SOULEVE DE -
TERRE A LA -
POULIE BASSE S

© FITNESS-

EXERCICE SERIES REPETITIONS

SOULEVE DE TERRE A LA POULIE BASSE 4 15

NB : 15 reps (réduire progressivement a 12, 10, puis 8 en augmentant
la charge progressivement)

Position : Poids du corps sur I'avant pour cibler les fessiers et l'arriere
des cuisses.

OBJECTIF : Terminer le travail des fessiers, ischio-jambiers, et bas
me dy dos.

METHODOLOGIE DU CIRCUIT :

i Y v

Ajustements pour la Rentrée de Septembre :
Pour la rentrée, Jade passera d'une approche

Premier Circuit : On enchaine les exercices a la
suite les uns des autres avec 20 secondes entre
chaque exercice, 15 répétitions par exercice, avec
1 minute 30 de repos a la fin du premier circuit.
Deuxiéme Circuit : 12 répétitions par exercice,
avec 1 minute 45 de repos aprés le deuxiéme
Troisiéme Circuit : 10 répétitions par exercice,
avec 2 minutes de repos.

Quatrieme Circuit : 8 répétitions par exercice,
avec 2 minutes 15 de repos.

Dernier Circuit : Retour a 20 repétitions pour
chaque exercice avec 2 minutes 30 de repos.

circuit 2 une approche exercice par exercice. Les
poids seront significativement augmentés pour
chagque mouvement afin de maintenir la densité
musculaire et approfondir le travail musculaire. Les
répétitions resteront dans la plage de 8 a 12, mais
avec des temps de repos adaptés aux charges

lourdes (généralement entre 2 et 3 minutes).

Ce programme intensifie lui permettra d'obtenir une
meilleure hypertrophie musculaire, une densité
accrue, et une plus grande force en preparation
pour la saison a venir.
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