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EDITORIAL &3

Texfe : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteuren chef Fifness Mag
Naturopaihe

-
e

Mes chers lecteurs(trices),

Le mois de Février, avec ses
journées courtes et son
manque de Iumlere . est
une penode ou notre
organisme est mis a rude
épreuve.

Pourtant, il est possible de
traverser I'hiver avec énergie
et sérénité en adoptant
guelgues gestes simples et
naturels.

CHOUCHOUTER
SON
SYSTEME
IMMUNITAIRE

I'infusion de grand-mere par excellence
( eau chaude, miel, citron, gingembre, vinaigre de cidre )

Le premier réflexe ¢ Chouchouter son
systéme immunitaire.

Une alimentation riche en nutriments
essentiels fait toute la différence :
gingembre pour ses propriétés
anti-inflammatoires, thé vert pour ses
antioxydants, citron et miel pour leur effet
antibactérien et revitalisant. Autant
d'alliés qui soutiennent nos défenses et
nous aident a rester en pleine forme.
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EDITORIAL #141

Ensuite, place & la gestion du froid. Plutét que de le fuir,
pourquoi ne pas |'apprivoiser ¢ L'exposition progressive au
froid, que ce soit a travers des douches écossaises ou des
sorties moins couvertes, stimule notre Thermogenese et
noftre résilience. Pour les plus téméraires, le sauna suivi d'un
contraste chaud-froid est un excellent moyen de renforcer
le corps et d'optimiser la récupération musculaire.

Et si I'on parlait recuperahon justement ? Parce que
conserver son énergie est aussi essentiel que la booster, rien
de tel que quelques séances de lumiére rouge pour
soutenir la régénération cellulaire, des automassages pour
drainer et relancer la circulation, et bien sOr, un sommeil de
qualité pour permettre au corps de recharger ses batteries.

L'hiver n'est pas une fatalité, mais un défi & relever
inteligemment. Alors, pourquoi ne pas en faire un terrain
d’'expérimentation, une opportunité d'explorer des MAG’
meéthodes naturelles pour dllier vitalité et bien-étre 2 HT"ES-»“‘"—

— SANTE » Bign.( 1" (A
FITRESS

Votre santé est votre bien le plus précieux, tdchez d'en /. '
prendre soin | FORZA

Eric RALLO
Naturopathe
Créateur et rédacteur en chef FITNESS MAG
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13 % NUTRIT|ON SPORTIVE
c0-0- ERGOGENE

Les culturistes, haltérophiles et athlétes de la force
pourraient étre en mesure de construire plus de muscle s’ils
mangeaient une portion de chou ou de brocoli chaque jour.
Le genre des Brassicacées (aussi nommées cruciferes) comme le

chou-fleur, le brocoli et les choux contiennent tous du sulforaphane.

De I3, les spécialistes des sciences moléculaires de I’'Université de
Bonn ont découvert que cette molécule désactive la myostatine, un
inhibiteur de la croissance musculaire et du recrutement des
cellules satellites. Résultat: le sulforaphane pourraient donc aussi
avoir un effet anabolisant. Les résultats de leurs études ont été
publiés dans la revue scientifique Epigenetics.

i

*ESPACECORPS
ESPRITFORME

DEVELOPPEZ VOTRE CULTURE PHYSIQUE
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L'intérét pour le sulforaphane envers les athletes
de la force n'est pas nouveau. Le site de
vulgarisation scientifique Ergo-Log avait déja
spéculé a ce sujet aprés que des chercheurs
italiens découvrirent que le sulforaphane du
brocoli avait amélioré les chances de survie d'un
type de cellules souches qui se développent en
cellules musculaires.

LE SULFORAPHANE
DESINTOXIQUE ET
PRESENTE DES PROPRIETES
ANTI-CANCEROGENES

Les résultats des scientifiques italiens étaient
inattendus. Les nutritionnistes avaient I'ceil sur
le sulforaphane depuis un certain temps mais il
se concentraient sur un tout autre effet
favorable a la santé: sa capacité a stimuler la
désintoxication et une capacité
anti-cancérogeéne probable. De |a, les
chercheurs de Bonn on réalisé des expériences
sur des cellules satellites prises a partir de
muscles des porcs. Les cellules de porc
présentent d’ailleurs une ressemblance
remarquable avec les cellules humaines.
Scientifiquement parlant, les cellules satellites
retrouvées dans le tissu musculaire se
développent en cellules musculaires adultes
lorsque le stimulus approprié leur est
administré.
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UNE EXPERIENCE SUR Hi

DES CELLULES DE 5] I 1 I I I l
PORC POUR ESTIMER i N

I:EFFET Du DMSO  TSA AZA  SFNS SFNI0 SFN1S

SULFORAPHANE SUR I I I I I I

LA MYOSTATINE
cellules satellites de porc au DMSO TSA  AZA  SFNS SFN10 SFNIS

Les chercheurs ont exposé des
sulforaphane [PNS] dans des tubes
a essai. lls ont administré des
concentrations de 5, 10et 15
micromoles. Ils ont observé que la
plus faible dose [PNS 5] a augmenté

simultanément la synthése des T, I I : I .__,

la vitalité des cellules en réduisant

protéines suicide telles que la DMSO AZA SFN10
caspase-3 et 9. C’est intéressant,
parce que dans les cellules
cancéreuses, cette molécule soufrée
présente |'effet completement
inverse. Le sulforaphane réduit
effectivement la vitalité des cellules
cancéreuses et active le mécanisme
du suicide cellulaire. Autrement dit,
il s'agirait d’'une molécule
naturellement bénéfique a la santé
comme il en existe peu d’autres.

Cell viability

Cell proliferation rate
o o o o

.j b el e ) e}

e N R ®

- -
= h
= =

Caspase 3 activity
(% of control)
h
(-]

Le sulforaphane réduit considérablement la
production de myostatine [MSTN] dans les
cellules satellites, comme indiqué ci-dessus.
Les chercheurs ne savent pas pourquoi cela a
été le cas. lls ont vérifié la capacité de cette
molécule a stimuler la synthése de follistatine
[FST]. Il s'agit d’'une protéine qui peut
ijésactiver la myostatine, mais ce n’était pas
eicas:
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Les chercheurs allemands attendent
beaucoup de 'effet de renforcement
musculaire du sulforaphane. «Si ses
effets sont vérifiées et appliquées a des
modeéles in vivo, le sulforaphane
pourrait présenter des avantages
thérapeutiques dans le traitement des
troubles musculaires squelettiques de
I’'homme et posséder une valeur
pratique quant a la production de
viande » écrivent-ils.

Les meilleures sources naturelles de ce
composant naturel sont le brocoli frais
et les choux de Bruxelles. Le chou
préparé et le chou en conserve ou dans
des emballages de plastique ne

FITNESS-MAG.FR N°141-02-2025

BROCOLI ET CHOUX DE
BRUXELLES

contiennent pas beaucoup de cet
antioxydant. Les bodybuilders qui
voudraient expérimenter la molécule
tout de suite, pourraient bien sar en
ajouter a leur régime alimentaire. lIs
pourraient aussi prendre des
suppléments naturels qui en
contiennent.

A proprement parler, les cruciféres sont
des légumes qui ne contiennent pas de
sulforaphane mais de la glucoraphanine
de la famille des glucosinolates. Aprés
découpage dentaire, mastication et
digestion, la glucoraphanine du chou
ou d’autres cruciféres est convertie en
sulforaphane.

Source de I'article: Cauliflower, broccoli &
bodybuilders

Source Ergo-log: Epigenetics. 2012 Oct
23;7(12)

Traduction pour Espace Corps Esprit
Forme et Fitness Mag.

Eric Mallet

Du bandeau a la pleine page : MUSCLEZ
VOTRE COMMUNICATION ! .
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FRED
MOMPO

« LA LEGENDE»
Chef d'enfrepiise, préparateur physique
@ o o @ coach de stars, animateur TV
champion infemational de bodybuilding

INTERVEW

AURELI
AGEL

LEPARCOURS ET LA
DISGIPLINE D'UNE
CASCADEUSE HORS PAIR

Propos recueillis par Fred MOMPO
photos Sarah MEUNIER / Edouard
Vasilic & photothéque Aurélia AGEL

B DERRIERE LES SCENES
SPECTACULAIRES DES PLUS
GRANDS BLOCKBUSTERS SE
CACHENT DES TALENTS
EXCEPTIONNELS. AURELIA AGEL
EN FAIT PARTIE. CETTE
CASCADEUSE ET ARTISTE ]
MARTIALE ACCOMPLIE A %
TRAVAILLE SUR PLUS DE 35 FILMS,
DONT DES TITRES ICONIQUES
COMME JOHN WICK 4, GUARDIANS
OF THE GALAXY 3, FAST &

FURIOUS 10, BLACK WIDOW,
GLADIATOR 2, ET BIEN D'AUTRES.
ELLE A DOUBLE DES ACTRICES DE
RENOM TELLES QUE CHARLIZE
THERON, KAREN GILLAN, MILLA
JOVOVICH, OLGA KURYLENKO

Aurélia posséde un palmarés
impressionnant dans les arts martiaux :
plusieurs fois championne de France
de karaté contact, Sanda et judo, elle
est 3e dan en karaté contact (en
préparation pour le 4e), 2e dan de
judo, 2e dan en boxe américaine, et
1er dan en taekwondo.

Ce parcours remarquable témoigne

de sa discipline et de sa détermination.
Dans cet article, elle revient sur son
histoire, ses débuts, et partage les
secrets de son quotidien de
cascadeuse professionnelle.
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Fred MOMPO : Qu’est-ce qui
VOUS a poussé a vous lancer
dans les cascades et le
cinéma d’action ?

Aurélia AGEL : Jai
commenceé les arts martiaux a
I’age de quatre ans. J’ai fait du
judo, du Taekwondo, du karaté
contact , du Sanda etc. Vers
I’age de 13 ans, je me suis
initiée aux cascades, lors de
stages dans le sud de la
France avec Hoang Nghi.

De mes 14 ans, a mes 18 ans,
j'ai fait une école de cuisine, je
voulais devenir chef patissiére.
Mais ma passion principale
restait les arts martiaux. Donc
j’ai décidé d’abandonner la
patisserie pour essayer de
vivre de ma passion. A cette
époque , j'habitais Toulouse. A
mes 18 ans, avec mes
parents, ont a décidé de
m'inscrire a un autre stage de
cascade dans I'enseigne
Campus Univers Cascade. J'ai
fait une session de 14 jours, et
ca a été une revelation pour
moi. Pour des raisons
financieres, je ne pouvais pas
vraiment continuer I'école,
mais quelques mois plus tard,
la chance m’est tombée
dessus. Lucas Dolfus le
directeur du Campus et
Jerome Gaspard, m'ont
contacté pour venir faire une
audition pour le prochain film
de Luc Besson, qui se tournait
a Paris.

Lorsque j'ai été contacté, je
travaillais chez Adidas en tant
gue vendeuse. J'ai pris mes
cliues et mes claques , j'ai
quitté mon job et suis partie a
Paris, sans savoir si cette
audition allait bien se passer
ou non. Mais j'ai eu un bon
pressentiment, donc j'ai décidé
de déménager chez ma
grand-mere a La Courneuve,
dans le 93.

Casting réussi , j'ai donc fait
mon premier film en doublure
cascade de I'actrice principale
du Film « Anna » de Luc
besson, a I'age de 18 ans.

FITNESS-MAG.FR N°141-02-2025

ENFANT, VETAIS
FASGINEE PAR LES
FILMS D'ARTS
MARTIAUX : BRUGE

LEE, JACKIE CHAN,
KILL BILL...

F.M. : Quels souvenirs gardes-tu de
tes débuts ? Un réve d'enfant ou
une opportunité

A.A. : Des mes débuts dans ce
milieu, j'avais du mal a croire ce qui
m’arrivait. C’était comme un réve
éveillé, et je ne voulais surtout pas
que cela prenne fin. Enfant, j'étais
fascinée par les films d’arts
martiaux : Bruce Lee, Jackie Chan,
Kill Bill... Ces univers m’ont toujours
inspirée.

Me retrouver sur un plateau de
cinéma et contribuer a la création
d’un film est une expérience unique.
Je pense que c’était ma destinée.
J'ai eu une opportunité, et j’ai su la
saisir. Aujourd’hui, je suis trés
reconnaissante, notamment envers
mes parents, qui m’ont toujours
soutenue et transmis leur passion
pour les arts martiaux.

© FITNESS-
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F.M. : Y a-t-il des acteurs
ou des réalisateurs avec
lesquels tu réves de

travailler ?
Fred MOMPO : Comment s’organise une A.A. : Je me sens déja
journée type d’entrainement pour une extremement chanceuse
cascadeuse professionnelle ? d’avoir travaille avec de

grands acteurs et
Aurélia AGEL : A paris, lorsque jai réalisateurs. La liste des
commencé ma carriere, en tant que A ; personnes avec qui je
cascadeuse, ma priorité était de m’entrainer. Je ™S réverais de travailler est

faisais deux a trois entrainements par jour, pour . interminable, mais si je
apprendre au maximum les différentes - devais en citer
disciplines. Aujourd’hui, étant assez occupé : quelques-unes, Clint
avec le travail, c’est plus difficile de trouver Eastwood, Angelina Jolie
autant de temps mais je continue a m’entrainer ~ — —_ebdackie Chan figurent
quotidiennement, car mon corps est mon e ¥BFESENS aucun doute en tete.
principal outil de travail. ' i

Il N’y a pas vraiment de routine d’entrainement

fixe. Certains jours, je me rends a la salle de

fitness, d’autres, je me concentre sur mes

entrainements de boxe ou de taeckwondo. J'aime

varier les disciplines en fonction de mes besoins
et de mes envies du moment.
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Fred MOMPO : Tu doubles
des actrices iconiques : quelle
qualité faut-il pour leur
correspondre physiquement a
techniquement ?

Aurélia AGEL : Le travail
d’une doublure cascade, n'est
pas aussi simple qu’on le
pense.

Tout d’abord, on doit
correspondre physiquement a
I’acteur que I'on double,
c'est-a-dire la taille , mais
aussi la silhouette. Ce qui
implique parfois des
ajustements, comme perdre du
poids ou suivre un régime
particulier.

Ensuite, sur le plan technique,
il faut étre capable de
s’adapter et de gommer les
différences entre acteurs et
cascadeurs.

Cela signifie reproduire la
gestuelle, les postures, etc ,
afin que cela rende bien a

< y
Vo . |
Avectactrice Olga Kurylenko

54




FITNESS MAG vuscuLation - FITNESS = MODE DE VIE = SANTE » BIEN-ETRE = LONGEVITE

Fred MOMPO : Quel a été le
plus grand défi que tu as
rencontré dans ta carriére
jusqu’a présent ?

Aurélia AGEL : Dans ce
métier, les défis sont
omniprésents. Il m'arrive
parfois de rencontrer des
lacunes dans certains
domaines, mais je me lance
constamment des défis pour
progresser et devenir
meilleure chaque jour.

~,
F.M. : Quel conseil y = 4
donnerais-tu a quelqu’un qui IE ME lnNcE
voudrait suivre tes traces dans ‘
e CONSTAMMENT DES
A.A. : Sije devais donner un .
conseil a quelqu’un qui réve ( nEFIs P““n
de faire ce métier, comme c¢a a \ h
été le cas pour moi, ce serait PH“GHESSE“ ET
de ne jamais abandonner. Peu \ :
importe d'ol vous venez ou ( nE“ENIn MEII.I_E““E

votre parcours, persévérez,

croyez en vous et c“nn“E ln"n
donnez-vous a 100 %. Avec du -
travail et de la détermination, : i a—

les réves peuvent devenir

realité.

F.M. : Ou te vois-tu, dans les

années a venir : continuer les

cascades, ou explorer de :
nouveaux horizons dans le

cinéma ?

A.A. : Jai la chance d’avoir
commence tres jeune dans ce
milieu. Aujourd’hui, a 26 ans,
je suis passionnée par mon
métier et je souhaite continuer
a faire de la cascade aussi
longtemps que possible.
Récemment, j'ai également eu
'opportunité de décrocher des

© FITNESS-

réles, et jaimerais m’orienter > -
davantage vers le jeu d’acteur ' L =2
a l'avenir. ALY, )
-.,.;_“'E_f" =
\M My
u.‘“ 3 r__
SUIVRE AURELIA SUR INSTAGRAM : P e

@aurelia_agel ~
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“nne Champion de France de force athlétique
Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
“o “ I llnll' Formateur a la SERAPSE depuis 1998
Responsable de la formation Certificat professionnel
"force Athlétique a 3 degrés"

=1
! M Vet

SIQUE

# % )‘ N i force |
L TEROPHILE B8 © Athlétique |

> FORCE ET

La pratique réguliére
d’étirements est
nécessaire a
I'amélioration générale
de la souplesse,
favorisant ainsi

I'expression
mécanique idéale du

Comme nous le monire Audrey Le\\,' ;
Perff, les étirements font partie des \ A
outils utilisés dans le cadre d'une

préparation physique.
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I'’avant augmentant ainsi le levier vertébral. Les
mouvements, précédemment effectués, contribueront
efficacement a éliminer cette problématique. Pour
réduire le levier vertébral, on peut éventuellement
descendre la barre sur les deltoides postérieurs et le
trapeze moyen.

> En effet, le buste se frouve en général plus engage vers

Barre basse afin de réduire le levier vertébral

Du bandeau a la pleine page : MUSCLEZ
VOTRE COMMUNICATION ! .

1/2
BANDEAU PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL !
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Le développé
couche

Position permettant une meilleure fixation sur le
banc et mécaniquement adaptée

Le développé couche est le meilleur mouvement
pour le buste. Il s'exécute dans une position
confortable qui permet de soulever les charges
les plus lourdes sans risque majeur. |l fait travailler
de nombreux muscles et permet un certain
nombres de variantes qui orientent l'action
musculaire sur tel ou tel muscle ou portion de
muscle.

En fin de mouvement, la barre se frouve toujours
placée sur un plan vertical passant par les
épaules mais elle peut étre descendue n'importe
ou entre l'estomac et le cou. Plus la barre est
basse, plus le deltoide antérieur et le faisceau
claviculaire du grand pectoral sont sollicités. Le
développé couché, avec une prise plus large en
descendant la barre ala base du cou, les coudes
situés sous la barre, permet d'étirer davantage les
pectoraux et travaille plus le grand dentelé.

Le muscle grand dentelé est malgré tout peu
sollicité lors du développé couché car les appuis
des omoplates sur le banc les empéchent de
reculer.

Mariane
Bouvard
excellente

spécialiste du

développé
couche

FITNESS-MAG.FR N°43-12-2016

Lorsque l'on effectue des pompes, c'est le
grand dentelé qui rameéne le thorax en arriere
et qui maintient les omoplates fixées sur la
cage thoracique en les déplacant vers
I'extérieur. D'autres muscles l'assistent dans
cette tache : langulaire, le rhomboide, le
trapeze et le petit pectoral.

L'exercice a la poulie haute, qui consiste a
descendre les bras fendus ou semi-flechis
devant le corps en démarrant bras nettement
au-dessus du niveau des épaules, est un bon
mouvement pour le grand dentele mais |l
sollicite également le petit et grand pectoral,
le grand dorsal, le grand rond, la longue
portion du friceps ainsi que les abdominaux.

Le développé couché est souvent pratiqué en
prise large. Cette prise permet de travailler plus
lourd car la barre a moins de trajet a parcourir
et les triceps ne limitent plus le mouvement (ce
qui est le cas en prise étroite). Cette prise large
travaille  surfout lextérieur des grands
pectoraux.

L'écart qui donne le plus d'amplitude au
mouvement (avec un maximum d'étirement)
est celui qui place les avant-bras a la verticale
lorsque la barre touche la poitrine. Cette prise
permet de fravailer la partie cenfrale des
pectoraux.®L'exercice effectué avec haltéres
a l'avantage non négligeable d'éfirer au
maximum les grands pectoraux avant leur
confraction (course externe).

Une prise plus étroite travaille encore
davantage la partie intérieure des pectoraux
(le long du sternum, travail en course interne)
maiis fatigue plus vite les friceps.

Un certain nombre de personnes n'obtiennent
pas les résultats souhaités pour leurs pectoraux
en prafiquant le développé couché. On peut
conseiler a ces personnes d'effectuer
I'exercice en maintenant les coudes sous la
barre ou légerement en recul durant son
exécution. En effet, plus les coudes se
rapprochent du thorax, plus le deltoide
antérieur et le faisceau claviculaire du grand
pectoral sont sollicités (ce qui peut éfre
avantageux dans le cadre de la rédlisation
d’'une performance en force athlétique).

Prise sécuritaire
conseillee

a3

By
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Frédéric
Delavier

Le soulevé de

La position
inversée des
mains permet
de maintenir
une meilleure
préhension,
notamment sur
les charges
lourdes

=)

C'est |'exercice qui permet (avec le squat) de soulever les charges les plus lourdes par la
participation importante des muscles des cuisses.

Le premier probleme posé concerne la préhension de la barre. Afin de rendre celle-ci plus
efficace, oninverse en général la prise de mains (exemple : main gauche en pronation, main
droite en supination). L’emploi de sangles, que I'on enroule autour des poignets et de la
barre, permet de remédier & ce probléme lorsque la préhension devient excessivement
difficile par la fatigue des avant-bras.

Malgré cela, trois autres problemes musculaires se manifestent, lors de I'exécution du soulevé
de terre, au niveau des ischio-jambiers, des lombaires et des trapéezes.

Un travail partiel peut étre envisagé pour travailler plus intenseément les grands fessiers (barre
surélevée a hauteur des genoux ou légerement en dessous). Si 'on souhaite cibler sur les
masses lombaires, il faut dans ce cas que I'athlete soit surélevé.

5 | . .
L e ~Clet
Y o & S
) b= - - -
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Malgré tout, il faut souvent avoir recours &
un support ou au port de chaussures
adaptées (haltérophiles) afin de retrouver
un équilibre général momentanément
rompu par le manque de souplesse plus ou
moins important des jumeaux et du fendon
d’Achille.

Il faut également insister sur
I'assouplissement scapulo-humérale afin
de préparer le corps au premier
éducatif. Le gainage abdominal et
dorsolombaire sera intégré &
I'entrainement dés le début de
I’apprentissage.

EXercice

a pratiquer est LA FLEXION D'ARRACHE
(firé de la panoplie des exercices
haltérophiles).

Comme nous le montre Jordan, avec
barre Iégére en favorisant 'aspect
correctif du placement par l'utilisation
d'un banc (fixation du dos, équilibre
général, genoux toujours dans I'axe des
pointes de pieds).

FITNESS-MAG.FR N°43-12-2016

2eme
"vVAre j v
EXErcice
a pratiquer est LE SQUAT CLAVICULES, de
préférence en prise haltérophile car
celui-ci présente I'avantage d'une fixation
supérieure du dos graice a la participation
du grand dorsal dans le maintien
lombo-pelvien. La position bras croisés,
parfois utilisée, ne permet
malheureusement plus la fixation du dos
évoquée précédemment.

Anthony Baptiste préparateur physique a
Perpignan spécialiste M.M.A. au squat
clavicules

JQJJJJ

Y

_l_Ag'_'\ QILJHU@
a pratiquer est le %
SQUAT NUQUE. Il est
recommandé de
placer la barre entre
le tfrapéze supérieur et
le trapeze moyen,
sous la vertébre
proéminente. Ce
squat, du fait de la
position de la barre,

Audrey pour qui le

présente des
désavantages quant
au maintien du dos
et a son intégrité.

squat fait parti des
exercices
incontournables
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

e000e MUSCULATION & NUTRITION

AERREURS
A EVITE

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

C’est ton cas ? Tu as Iimpression que malgré tes effor
progression depuis un certain temps ? :
Cest probablement que tu fais les 4 erreurs que réalisent 909 -‘
La musculation, ¢ca tient compte de plusieurs facteurs et dans ypart des cas, ce ne sont pas
toujours ceux auxquefs tu penses La pra tique Iévolution, fe 0 ut joue surtes résultats.

Beaucoup me disent quils* mangent b:en Etaufinal, en chen:h ant un peu on voit bien que ce
nest absolument pas le cas. '
Méme quand tu penses étre a fond et faire bien les choses, ce n’e?t.%«: oujours le cas.

Je te montre dans cette vidéo comme dépasser tous ces blocages et'enfin filer droit vers la g

progression

J mua\l DUAGLIERINI
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TONY
SHAREFITNESS

Bloggeur

PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI
—

IA'NUTRITIONSIE
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TASTROBHE

T @AN'I'HII _WEISS ET BAMIllE IIIETETIBIENNE

@ BLIﬂlIEZ PUUR REGARDER

ESTIGOUS NUTATION S5
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sié et d’abdos blen
ilswwe"se*construisent
dans la salle de spor
Voici le guide ultime
ton objectif.

atteindre
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ADOPTEUNE | | ENTRAIETES
ALIMENTATION | = ITELLIGEMMENT

CRUNCHS N’EST PAS LA
LES ABDOS SE DESSINENT
PRINCIPALEMENT EN SOLUTION MAGIQUE

CUISINE. Voici des exercices efficaces :

o - Gainage : Travaille la
Eféi‘#fl:‘gri gagl’f ((j:léeﬁgc??s =il stabilité et renforce ton tronc
calorique g (planche classique, planche

= g - - = - Iatérale)
Privilégie une alimentation /= .
viche en : - Relevés de jambes

- Protéines : CEufs, poulet, suspendus : Excellent pour

: p les abdos inférieurs.
poisson pour preserver tes - Russian Twists : Cible les

muscles. / _
- Fibres : Légumes verts, gglsl;lilllleés pour un ventre bien
2‘;%'2& POULTAVOrISer Ia - Ab Wheel Rollout : Renforce
- Bonnes graisses : Avocat, :)%‘gttll‘:‘:m“c et améliore la

noix, huile d’olive.

Evite les sucres raffinés et
les aliments
ultra-transformeés.

Fais 3 a 4 séances par semaine,
15 a 20 minutes suffisent si
I’intensité est la.
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“AJOUTE DU CARDIO
POUR BRULER LES
GRAISSES |

Méme les meilleurs abdos
resteront cachés sous une
couche de Ograisse si tu
ne fais pas de cardio.
Intéegre du HIIT (High
Intensity Interval Training)
pour briiller un maximum
de calories en peu de
temps.

Compléte avec du cardio
modéré (vélo, course) __
pour une dépense -

\

. | (]

RESTE
COHERENT .
ET PATIENT

Les.abdosne se
construisent pas en

R
sl

g_ne Stel_’“;li"e : g ' énergétique
o:a)}ee-ctoilfs es supplémentaire. |
progressifs. =t

Reste constant avec
ta diéte,.ton

entrainement et ton fi
sommeil. v B

. "T\. b

SOIS STRATEGIQUE AVEC TON = el
HYDRATATION ET TON STRESS - 13
Bois suffisamment d’eau pour éviter la rétention et
améliorer la récupération. RS
Gére ton stress : le cortisol (hormone du stress) favorise
la prise de gras abdominal.
Rappelle-toi : les abdos sont une combinaison

d’entrainement, d’alimentation et de style de vie !
Prét(e) a relever le défi ?

""q:_..b‘-L ETER R, TR e S ST W RS B S R L e

(o (== o | — : /
“_L.4<;’_/I

e Pvemii: (B

PREMIUM SIU Tﬁ RUE I]ES Hl]MﬂlHS d7360 RMNEHILLE | I]3 H? Bl ?H 11 | W BRESTIBIOLS NIJTHITII]H FR ] FAI]EB[]I]K/PHESTIGI(]HS NllTHITII]H | IHSTAEHAM/@PBESTIGIUHS NIJTHITI[IH\& '
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BERNARD
DATO

Ecrivain

Body "N" Sea

Me revient la scéne,
Me revient la chaleur rapeuse du plancher
Taché de Tan ;
Ont-ils souvenir de leurs applaudissements,
A mon entrée,
(et alors le grand vent a frissonné autour des feuilles craquantes, et qui meurent, du
palmier)...
Me revient mon dos tourné ;
Ont-ils souvenir,
Ont-ils souvenir de leur murmure
S'engouffrant dans les circonvolutions de mon double-biceps,
(et alors I'eau de la mer froide envahit le labyrinthe
des roches polies)...
Me revient ta main qui étale le Tan
Sur ma peau transparente et brune, avant la pose "abdos-cuisses" ;
Ont-ils gardé, gardé souvenir des cris qui encouragent,
(et alors, du vieux balcon de bois élimé
du chalets sur pilotis,
ﬁ vois les cris des goélands cherchant I'oubli de I'horizon)...
e revient mon salut,
Mains au plancher,
Sourire chauffé...
... Aux spotlights chauffé,
Posing réussi, oui, oui !
Quelqu'un a-t-il gardé la mémoire de la clameur "
De la foule, ¢
(et alors, le vacarme de la roche noire &
sous |'écume des vagues
sauvages, sauvages continiment)... #
Dans chaque pli de ma peau flasque ce matin d'hiver,
Se gravent les embruns du grand large,
Et sur le rivage désert,
L'empreinte de mes pas
Dans I'oubli des vagues.
Y a-t-il quelque part dans la chair
De cette mer sans fin,
Le souvenir ?
Le souvenir du corgs que j'avais taillé dans la matiére
De ton imaginaire
Si vient I'éte,
le plongerai, je plongerai
Et je chercherai...
... Peut-étre.

Old Man Tiger
photo : Belle-jle © Pt
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RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ()



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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DAVID
COSTA

COACH SPORTIF
& AUTEUR

¢ =  Sporiif & Alimentaire ;ﬁ
@ o O@ Ambassadeur foodspring / y/
%,

COMMENT PRENDRE
DU MUSCLE QUAND

Prendre du muscle peut s’avérer un vrai parcours du
combattant quand on est maigre de base. Vous
savez, ces personnes qui peuvent manger un grand
nombre de calories sans prendre un gramme.

ON COACH Pourtant, il existe une stratégie efficace que j'utilise
MUSCULATION dans mes coachings personnalisées et que je vous
e | e | e déevoile ici. Alors, si vous étes dans ce cas, cet article est

fait pour vous.

5
sc‘:::rf'r’;'![icﬂcu:: 160 QUESTIONS

5 MON COACH MUSCULATION

({@nphora ]
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PRENDRE DU MUSCLE DEPEND
DE 3 FACTEURS PRINCIPAUX.

QUELLE ALIMENTATION PERMET DE
PRENDRE DU MUSCLE QUAND ON
EST MAIGRE ?

Un des ler principe a respecter quand on a du
mal a prendre du muscle est de s'assurer de
manger assez de calories.

MAIS QUE VEUT DIRE « ASSEZ DE CALORIES » ?

Et bien cela dépend de vos besoins. Pour cela
vous définir la quantité de calories qui vous
permet de rester stable en terme de poids. Cette
quantité se définie en évaluant et calculant ce
que vous mangé chaque jour. Faites le sur une
une semaine, pvuis faites en la moyenne. Une
fois cette moyenne, vous aurez alots définie
I'apport- colonque de maintient. A présent; pour--*
vous aider & prendre du poids, vous deyeZis
consommer enfre 15 a 20% de plus que cet
apport calorigue de maintient. Puis _vous
I'ajusterez en fonction de vos résultats. '

Cet apport calorigue doit répondre "a une
répartition de ce genre pour les protéines : 20 a
25% de votre apport, pour les les lipides de 25 d
35% et pour les glucides ce qui restera pour
atteindre votre quota calorigue.

Dans certains cas, avoir recours -a /des-
compléments alimentaires pour grossir est une
excellente solution pour faciliter votre apport en
protéines et glucides.

En effet, cela devient parfois trés lourd sur le plan:
digestif et contraignant coté organisationnel de
devoir manger une trés grand nombre de |
calories & chaque repas. C’est pourquoi utiliser TN o
de gainer et protéines de qualité sont trés

pratiques pour y parvenir avec plus de facilité.
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QUEL ENTRAINEMENT POUR
PRENDRE DE LA MASSE MUCULAIRE? =~ — ™

Le développement musculaire reponds A la combinaison de plusieurs facteurs.
Les plus importants pour obtenir un gain musculaire maximal sont au nombre
< de cing. Dans Mon Coach Musculation, I'auteur les présente en detail ef vous
= donne des informations directement applicables dans vos séances

d’'entr@inement :
. ‘ .
- L'intensité : autrement dit, la
charge utilisée. Cette charge
correspond a un certain
pourcentage de votre maximum
(votre 1 répétition maximale —votre 1

i RM). Elle conditionnera directement

1

1

“'j
ol

le nombre de répétitions réalisables &

. chaque série. Certaines personnes

parlent de répétitions maximales (par
exemple 10 RM), d’'autres de
pourcentage du maximum. Dans les
2 cas, elles se rapportent & votre
maximum. Par exemple, d’apres la
table de Pascal Prevot (2013) vous
pourrez realiser entre 11 et 13
repéfitions avec 70% de votre
maximum et entre 9 et 11 répétitions
avec 75%. Connue aussi sous le nom
de « tension mécanique ».

— Le temps sous tension : cela
correspond au volume de travail
réalisée parsérie. Indirectement au
nombre de répétitions et aux
éventuelles méthodes
d’'intensification utilisées. Le volume
de travail est le produit du nombre
de séries multiplié par le nombre de
répétitions. Pour I'augmenter, vous
pouvez utiliser des methodes dites

« d'intensification ». L'objectif est de
« rallonger » la durée de effort & une
intensite donnée (et donc le temps
sous tension). C'est ce que vous
retrouvez aussi sous le nom de « stress

@ CLIQUEZ POUR REGARDER
AT

- s
- ’

métabolique ».

- La surcharge progressive : elle peut se
faire selon-deux axes. Chercher a
augmenter le temps sous tension lors de vos
séries (soit en faisant plus de répétitions, soit
en.variantle tempo comme expliqué avec
les méthodes d'intensification), ou a
augmenter la charge pour un nombre de
répétitions donné. Exemple : soit vous
essayez de faire 11 répétitions avec 80 Kg
au développé couché (alors
qu’habituellement vous en faites 10). Soit
vous essayez de faire toujours. 10 répetitions,
mais avec 81 ou 82 Kg.

- La balance azotée positive : il s’agit de la
différence enftre les protéines que vous
dégradez et celles que vous synthétisez. Ici,
I'alimentation joue un role clé. Pour la
maintenir positive, c'est une erreur de
penser que c'est en mangeant plus de
protéines que vous y parviendrez, au
contraire...

- La récupération : elle doit étre suffisante
pour vous permettre de réaliser des séances
suffisamment intenses sans souffrir de la
fatigue cumulée au cours de votre semaine
d’enfrainement. La gestion de la
récupération associée a celle de I'intensité
et du volume vous permetira de définir le
nombre de séance, leur contenu et leur
durée. Découvrez comment bien récupérer
entre 2 seances dans cet arficle dedie.

s I, ]

COAGHING
DISTANCE

coaching a distance de France "

meilleur
o \.\_ | ——



'FITNESS MAG vuscuLation = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE » BIEN-ETRE = LONGEVITE

FITNESS-MAG.FR N°141-02-2025

COMMENT SE REPOSER POUR

PRENDRE DU MUSCLE ?

Le développement musculaire réponds a la combinaison de plusieurs facteurs.
Les plus importants pour obtenir un gain musculaire maximal sont au.nombre de
cing. Dans Mon Coach Musculation, I'auteur les présente en détail e’rrvo&.;s

donne des informations directement applicables dans vos seances

d'entrainement :

La récupération post- seonce S organlse
avant, pendant et aprés celle-ci. Tout au long
de votre journée, optez pour une
alimentation équilibrée et adaptée
(protéines, lipides et glucides) et une
hydro’rohon suffisante (pas de surhydratation
qui peut s'avérer dangereuse).

Avant votre séance : un échauffement
complet (automassage, mobilisation,
activation et gamme montante) réduira vos
courbatures gréce & un organisme mieux
préparé.

Pendant votre séance : optez pour une
boisson contenant des glucides et des BCAA
pour réduire |'utilisation de vos stocks de
glycogéne et limiter la hausse de cortisol.

Apres votre séance : réalisez des
automassages pour améliorer votre
récupération, optez pour des glucides, de la
caféine et une source de protéines riche en
leucine pour optimiser votre récupération
musculaire. Vous pourrez également utiliser
I'électrostimulation, la cryothérapie et surtout
veillez a avoir un sommeil de qualité et en
quantité suffisante.

Comme le burnout dans le milieu

professionnel, le surentrainement vient de

I'épuisement du systeme nerveux
provogué par le cumul de séances trop
iInfenses, frop fréquentes ou avec frop de
series. Si vous rencontrez plusieurs des
points suivants alors vous risquez d'étre en
surentrainement :

- grande fatigue.

- baisse de performances.

- baisse de motivation et de
moral.

- baisse de libido.

- irritabilité accrue.

- perte d’appétit et/ou de poids.
- troubles du sommeil.

- humevur instable.

— taux d’urée sanguin excessif.

Sitel est le cas, des les premiers
signes : reposez-vous (dormez) et
stoppez vos entrainements car une
bréve coupure peut parfois ne pas
suffire. Vous pouvez prendre
quelques jours de repos et/ou alors
reduire pendant plusieurs jours
I'intensité de vos efforts et le nombre
de série par séance. Rassurez-vous,
méme en stoppant pendant 10 jours, .
VOUs Ne perdrez pas en masse
musculaire !

De fagon générale, vellez
également a limiter vos efforts et
activités (le NEAT) afin de permettre
d votre corps d'utiliser au maximum
les calories que vous lui apportez
pour sa récupération.




Complément alimentaire - Food supplement - Nahrungserganzungsmitte

W .

IS‘oIé ultrafiltrg
Vllamines et
3305 [actose
3205 a5 artame
905 gluten
Sang COfnram

minérauX

Gogt Neutre
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Faites le plein de protéines, votre allié contre le froid !

~ powerfoods

rtive « Nutritionniste diplome * Coach diplomé
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PANCAKES
KETO PAUVR
EN GLUCIDES

Si vous suivez un regime cétogene ou faible
en glucides, cette recette de pancakes
pauvres en glucides est faite pour vous.

THED
FITNESSMITH

& Coach sportif
Bloggeur

.........

Avec seulement 3 ingrédients, ces pancakes
keto sont non seulement délicieux, mais aussi
rapides a preparer. lis vous donneront
I'energie nécessaire pour bien commencer la
journée sans vous surcharger en glucides.

LES INGREDIENTS :

3 ceufs entiers

25 g de noix de coco rapée
20 g de poudre d'amande © FITNESS-MAG.FR
Bonus Cannelle

Bonus Myrtilles

LA PREPARATION :

Dans un bol, cassez les ceufs et battez-les jusqu'a obtenir un
mélange homogene.

Ajoutez la noix de coco rapée et la poudre d'amande.

Meélangez bien pour obtenir une pate lisse.

Faites chauffer une poéle ou votre appareil a pancakes. Si
néecessaire, ajoufez un peu d'huile de coco pour éviter que les
pancakes n'‘accrochent.

Versez une petfite quantité de pate dans la poéle pour former un
pancake. Laissez cuire 2 minutes de chaque cété jusqu'a ce qu'ils
soient bien dorés.

Ajoutez un peu de cannelle et quelques myrtilles pour un gout plus
sucré

Comment je suis
passe de gras a
sec en mangeant
a ma faim 90% du
femps : voir mon
avant apreés ici
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Justin Howell

© FITNESS-

Nombre de séances: =~
445 par semaine.

» Durée des séances : 1h15 environ.

* Structure :

1. Echauffementdynamique.

2. Travail fonctionnel et force.

3. Renforcement spécifique (abdos,
gainage, explosivite).

4. Etirements pour favoriser la
récupération et prévenir les blessures.
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LES EXERCICES EXPLOSIFS ET PlIIS INTENSES SIIN'[ PLACES
AVANT LES MOUVEMENTS PLUS ISOLES.

= ECHRUFFEMENT

W8 ~ 2
/ | -—

1. Cardio dynamique (5 a 10 minutes)
o Marche rapide ou course légere.
o Alternance de jumping jacks, high/ / i\

knees et talons-fesses. .. .« /

—_— T 3 /
y Ao l[ i ; Vs

| / /
2. Mobilisation oéoartlculanre (5 mmutes)
o Gercles de bras, épaules et hanches.
o Etirements dynamlques des lschlo-jamblers

-et uadriceps.
otations du tronc et moblllsatlon des

chewlles
\ -

r

© FITNESS-




= PROGRAMME PRINGIPAL

Objectif : Travail global et ciblé avec un
focus sur les fessiers, dos et jambes

r

© FITNESS-

=
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1. Squat sumo (echauffement Sp ‘clflque) ,
o Squat sumo avec un haltére tenu devant. R
o Séries légéres pour chauffer les jambes et
les fessiers. \
\
\

- Y
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2 « Squat prise serrée avec
haltére sur I'épaule
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* BLOG1:D0S ET EPRULES

. ’/ ; ,1 .{1 = ,/ .
i“ __‘__,--{\ i ‘ & | \z‘h /‘ﬂ"’ x‘

= i/
—" 1. Elevatlans
e latérales:- -,
S ~~fw. o Travail ciblé pour.les ’?0
; deltoides Iateraux
$- ot _ rin
, W e 5 e _[——

-
l-------------------------.-\-------------------------

2.Rowing .. - 3.Tirage vertical
poulie basse devan nse I%rg
rise lafge,

o Tirage pou enforcer les \ o Travail des saux ave
dorsgux et épaules : \ en prise neutre

§ & TR, I .

mw"
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= BLOC 2; JAMBES ET FESSIERS

4l Il

‘(" .QMW\

Soulevé de terre w.\u
am gs 1e endues .
avec teres \
o Focus sur les
ischio-jambiers et
fessiers.

= 2.Hip thrust
|" avec barre.

o Travail intensif des’ »
© FITNESS- fessiers.

'S
. < .‘:
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3.Kick back latéral LR,
gcéble ou au sol )

Ciblage des petits et moyenz fessiers. \
- il AN
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4 Kick back arriére

'/ #/Acable ou au sol)

3 Ciblage des grands fessiers.

g
O (N ; \ . t
e 0 ) el .
"% ALY = & 8 ‘
/ e \ | t ] £ :
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{ 5.Moritée sur plot
avec projection
dynamique du genou

o Travail explosif et fonctionnel.
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Finisher (optionnel)

o 1. Circuit fessiers rapide : 20 répétitions de
hip thrusts, kick backs, et montées sur plot sans
pause.

CONSEILS SPECIFIQUES

POUR UNE CASCADEUSE :
Mettre 'accent sur la qualité et
précision des mouvements, pas
seulement sur les charges.

2. Travalller les amplitudes
articulaires complétes pour
limiter le risque de blessure.

3. Combiner force pure et
mouvements explosifs pour
coller aux exigences du sport
de combat et des cascades.

4. Ne pas négliger les
étirements : obligatoires en fin
de séance pour une meilleure
mobilite.

FITNESS-MAG.FR N°141-02-2025
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1.Banc a spinaux
inversé

o Ramener les genoux a la poitrine, puis
tendre les jambes pour cibler les fessiers
et la chaine postérieure.

F

© FITNESS-

Retour au calme

1. Etirements passifs

o Ischio-jambiers, quadriceps, fessiers et dos.
2. Respiration profonde pour ralentir le rythme
cardiaque.

Aurélia Agel incarne la détermination et la passion a I'état
pur. Son parcours, jalonné de défis et de succes, prouve
qu'avec du travail et de la persévérance, il est possible de
transformer ses réves en réalité. Derriere chaque cascade
impressionnante, il y a des heures d’entrainement intense, un
mental d’acier et une discipline sans faille. En la suivant, vous
découvrirez les coulisses du cinéma d’action et I'envers du
décor d’un métier aussi exigeant que fascinant.

Et comme si ce n’était pas assez impressionnant, elle forme
avec son mari, Justin Howell, un duo de folie ! Justin, acteur
et cascadeur d’exception, est connu pour ses performances
dans Superman (2025), Thor: Love and Thunder (2022) et
Tyler Rake 2 (2023). I était également présent lors de notre
entrainement, et avoir la chance de partager une séance avec
un couple aussi talentueux et inspirant était une véritable
expeérience.

Ce duo incarne a la perfection I'excellence dans le monde des
cascades et du cinéma d’action. Leur complicité, leur rigueur
et leur passion font d’eux des figures incontournables du
métier. D’ailleurs, pourquoi ne pas aller encore plus loin ? Une
interview avec Justin serait une belle occasion d’en découvrir
davantage sur son parcours et ses expériences incroyables.

Si vous avez été inspiré par leur histoire, ce n'est qu’'un apercu
de ce que notre magazine pourrait vous réserver... Affaire a
suivre !
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ERTE DE GRAISSE .
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TIESTIISTIEIII]NE .
APRES 40 ANS | /"

LA REGIII’EIIATIIIN

Il Nous allons voir pourquoi
la testostérone diminue
aprés 40 ans et comment tu ~%,
peux contrer ce 15
phenomene Ton niveau 2,
d’énergie dépend souvent
de cette hormone. Or,
passé un certain age, elle
chute.

A cet instant, tu te demandes
peut-étre si une simple question
de vieillissement explique tout.
La réponse réside aussi dans ta
récupération et ton sommeil.
Ces deux piliers influencent ta
capacité a garder un taux de

testostérone optimal.
7_{ = /"\

-

|
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Je pratique la musculation et
m'intéresse au mode vie sain
depuis 2004 et j'ai testé
moi-méme diverses méthodes de
récupération.

Dans ce texte, je vais t'expliquer
les mécanismes clés, t'offrir des
conseils concrets et t'orienter
vVers un programme adapté.

Mais avant toute chose, cela ne
remplace pas une consultation
avec fon médecin, donc va le
voir si fu as le moindre doute
avant de changer ton mode de
vie.

LUIMPORTANGE DE
LA TESTOSTERONE

La testostérone agit comme un véritable
chef d’orchestre dans ton corps. Elle influe
sur ta masse musculaire, ton humeur, ton
taux de graisse, ta libido et ta résistance a
la fatigue. Quand son niveau baisse, tu
risques de perdre ton élan.

Cette hormone te permet aussi de bien
recupérer. Apres |'effort, elle favorise la
réparafion musculaire et le maintien d’un
systeme immunitaire solide. Elle contribue
méme a reguler ton sommeil.

En comprenant son réle, tu prends conscience

de I'importance de la préserver. Un taux

optimal booste ta force mentale et physique.
Sans elle, tu avances avec le frein a main.J'ai

moi-méme connu une histoire avec un taux
bas de testosterone et je te parle dans cette
vidéo

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

——

ﬁ
8

[ =
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Passé 40 ans, ton corps
produit moins d’hormones
en raison du vieillissement
cellulaire. Les glandes
responsables, comme les
testicules, deviennent moins
actives. Ton équilibre
hormonal se fragilise.

Cette baisse ne résulte pas
seulement du temps qui
passe. Un manque de
sommeil ou une mauvaise
récupération aggravent le
phénomene. Le stress
chronique et la sédentarité
en rgjoutent une couche.

Tu dois agir. Sinon, tu risques
de ressentir plus de fatigue
et moins de motivation.
Heureusement, des solutions
existent pour freiner cette
chute et relancer ta vitalité.
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m LE ROLE DU SOMMEIL =

T e

LESDEFISDELA % v
RECUPERATION /.;

La récupération représente le moment /
ou ton corps se reconstruit. Aprés 40 y
ans, ce processus ralentit. Tes tissus y
ont besoin de plus de temps pour se #
régénérer. B

Si tu négliges cette phase, tu exposes
tes muscles et arilculahons a des %
problémes. Ton niveau de testostérone LN
peut alors chuter davantage. Ton

énergie en patit. N

Pour optimiser ta recuperailon vise

une approche compleéte. Tes séances

de sport, ton alimentation et ton repos

doivent éire cohérents. Au lieu de

réduire l'intensité de tes

enirainements, regarde ton hygiéne =
de sommeil et ton niveau moyen de

stress au cours de la journée.

-

DANS LOPTIMISATION =
DE LA TESTOSTERONE

Un bon sommeil est un moteur de la production de testostérone.
Pendant la nuit, ton corps sécréte une grande partie de cetlte
hormone. Si tu dors mal, ta testostérone dégringole.

La production de testostérone suit un rythme circadien, avec des pics
pendant le sommeil et une diminution progressive au réveil. La quantité
de sommeil profond, parhcuheremeni le sommeil paradoxal (REM),
est directement liée a I'augmentation de la testostérone.

Les phases de sommeil profond confribuent a la régénération cellulaire.
Ton esprif se détend, et ton systfeme hormonal se reequilibre. Sans ces
phases, tes réserves énergétiques s'épuisent.

Pour favoriser un sommeil de qualité, il te faut te créer ta propre routine
relaxante, on en parlera dans le programme. Ton taux de testostérone
te dira merci si tu commences & suivre tes nouveaux rythmes (et pas
ceux que tu avais entre 20 et 35 ans ).
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LES STRATEGIES

POUR FAVORISER TA
REGUPERATION ET

- TON SOMMEIL

F3

© FITNESS-MAG.F

COMMENT LE

o STRESS PERTURBE

TU SOUHAITES BOOSTEB TA
TESTOSTERONE MALGRE LES
ANNEES QUI PASSENT.
COMMENCE PAR REVOIR TA
RECUPERATION ET TON SOMMEIL.
CES DEUX LEVIERS OFFRENT DES
RESULTATS ETONNANTS.

Voici quelques actions simples a
mettre en place :

* Accorde-toi des périodes de
repos apres tes séances
d’entrainement

 Instaure un rituel de coucher
régulier ( lecture, tisane,
respiration calme )

« Utilise des éclairages de
couleur chaude apres 18h chez
toi ( y compris les tons du
téleviseur, et réduit son

retroeclalrage)

» Réduis les sources de stress
inutiles ( ne lis pas tes mails
pros, ne regarde pas tes
comptes, etc. )

En appliquant ces étapes, tu
apportes un soutien immédiat
pour encourager un sommeil plus
qualitafif. Ta testostérone se
regulera plus facilement.

TATESTOSTERONE

Le stress chronique éléve le
cortisol. Ce messager hormonal
sabote ta testostérone. Plus tu
es tendu, plus ta production
hormonale se déregle. Méme si
stresser ponctuellement est
plutét bon, lorsque cela devient
chronique, c’est une mauvaise
chose pour ton organisme.

Le stress chronique entraine
une augmentation du cortisol,
ce qui inhibe directement la
sécrétion de testostérone. Une
corrélation négative a été
observée entre le cortisol et la
testostérone.

Gérer ce stress devient alors
une priorité. Des exercices de
respiration ou de méditation
soulagent tes tensions. lIs
t'aident a protéger ton
équilibre hormonal. Je fais un
exercice particulier que je te
recommande dans le
programme et qui peut étre fait
partout, méme si tu as du
monde autour de toi.

Accorde-toi aussi quelques
minutes de calme chaque jour.
Méme une simple marche en
plein air peut faire la
différence.
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NOURRIR SON GORPS CONCLUSION
POURSOUTENIRLA ™7~ ,
TESTOSTERONE testosterone diminue aprés 40 ahs ef

comment elle est liée a ta

Ton alimentation impacte directement | | récupération et ton sommeil. Ton Gge
ton systeme hormonal. Lorsque tu - | ne doit pas étre un frein. Des solutions
manges selon tes propres besoins, tu - | concretes existent.

optimises ta testostérone. Lorsque tu

manges mal, fa festostérone s’effondre, | Prends soin de ton sommeil, de ton stress
et c'est bien démontré par la science. ef de fon hygiene de vie. Offre-toi des

. | moments de repos et privilégie des

Evite les aliments ultra-transformés et la | | exercices qui stimulent ta force.
surcharge en sucre et graisses A

meédiocres. Ton corps a besoin de Ta testosterone en dépend !

nutriments spécifiques pour produire sa
testosterone, mais aussi pour bien
récuperer durant la nuit.

LACTIVITE PHYSIQUE .
AU SERVICE DETA
TESTOSTERONE

Bouger nourrit fon systeme hormonal.
Les exercices de musculation incitent |
ton corps a produire plus de |
testostérone.

La musculation stimule |la testostérone
grdce d une modulation des
récepteurs androgéeniques, et des
adaptations enzymatiques dans les
muscles. Source

Fais aftention a la surcharge,
notamment de cardio longue duree.
Un excés d'entrainement peut épuiser
ta réserve hormonale. Garde un
équilibre pour favoriser ta
recupération.

|
|

Entraine-toi avec des poids, mais aussi }

sous forme de cardio ( HIIT ), certains

types de circuits training sont idéals

pour la testostérone, mais pas tous,

J'en parle dans le programme. |
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PEC DECK i, ™~
MATTRISEZ CET

EXERCICE DE
MUSCULATION
POUR DES
PECTORAUX
PUISSANTS

LE PEC DECKEST L'UN DES EXERCICES LES PLUS
EFFICACES POUR ISOLER LES MUSCLES PECTORAUX ET
MAXIMISER LEUR DEVELOPPEMENT. IDEAL POUR LES
DEBUTANTS COMME POUR LES ATHLETES CONFIRMES,
IL OFFRE UNE EXECUTION GUIDEE QUI REDUIT LES
RISQUES DE BLESSURES TOUT EN FAVORISANT UNE
CONTRACTION MUSCULAIRE INTENSE.

> A ! Dans cet article, découvrez tout ce qu'il faut savoir sur ce
( mouvement incontournable : son exécution correcte, les
erreurs a éviter, et des conseils pour optimiser son efficacité.
: Lors de votre prochaine séance a la salle de sport, le pec deck
r n‘aura plus aucun secret pour vous !

© FITNESS-MA
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QU'EST-CE QUE LE PEC

DANS UNE SALLE DE GYM, LE TERME
« PEC DECK » DESIGNE A LA FOIS
L'EXERCICE, MAIS AUSSI LA MACHINE
SUR LAQUELLE CE MOUVEMENT PEUT
ETRE REALISE.

LE PEC DECK EST UN EXERCICE
D’ISOLATION POUR SE MUSCLER LES
PECTORAUX. IL EST AUSSI CONNU SOUS
LES NOMS DE « BUTTERFLY » OU

D’« ECARTE ASSIS A LA MACHINE ».

Il est a noter que la machine « pec deck »
permet aussi de réaliser un autre exercice, le
pec deck inversé. Ce dernier est idéal pour
cibler les deltoides postérieurs (I'arriere de
I'épaule).

Pour en revenir au pec deck classique, ce
mouvement est trop souvent considéré (a
tort) comme un exercice destiné aux
débutants.

Il est en réalité idéal pour tous les pratiquants
désireux de travailler les pectoraux pour
développer leur haut du corps.

Voici un tableau comparatif des avantages du
pec deck par rapport au développé couché.

PRO SHREDZ

FITNESS-MAG.FR N°141-02-2025

Isolation Excellente Modérée
Polyvalence Limité aux Sollicite les pectoraux et
pectoraux d’autres muscles (triceps,
épaules, etc.)
Risque de blessure Faible Plus élevé
Développement de Bon pour Plus efficace pour gagner en
la force 'endurance force

musculaire

LES AVANTAGES DU
PEC DECK

Le pec deck est un excellent exercice
d’isolation qui permet de travailler les pecs en
réduisant au maximum l'intervention des
autres muscles (les épaules, les biceps et
les triceps notamment).

En effet, contrairement aux écartés couchés
avec halteres dont le mouvement est similaire,
les deltoides antérieurs ne sont quasiment pas
sollicités sur le pec deck.

Par ailleurs, plusieurs études ont comparé
différents mouvements pour les pectoraux. Et
si tous les exercices n‘'ont pas le méme
niveau d’efficacité, le pec deck s’en sort
toujours tres bien.

En s'appuyant sur des données EMG
(électromyogramme), cette étude menée par
I'Université du Wisconsin a ainsi montré que le
butterfly est I'exercice se rapprochant le plus
du développé couché a la barre en matiere
d’activation des pecs.

1 Bench press a la barre 100 %

2 Pec deck 98 %

3 Ecarté a la poulie vis a vis 93 %
4 Développé couché a la machine 79 %
5 Ecarté couché incliné 69 %
6 Dips 69 %

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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Des résultats confirmés par cette autre étude Cest aussi le cas du coraco-brachial,

de 2007, qui n'a pas noté de différences un muscle profond du bras, et de la

significatives en termes d’activité courte portion du biceps.

électromyographique entre le développé

couché aux haltéres et le pec deck. Bien sir, ce n'est pas en faisant .
uniquement du butterfly que vous

De plus, la machine a butterfly gagnerez beaucoup de masse

fonctionne avec un systéme de poulie. musculaire. Il ne s'agit pas d'un

Elle permet ainsi de placer les pectoraux | exercice polyarticulaire sollicitant
sous tension durant tout le mouvement, un grand nombre de groupes

améliorant considérablement la musculaires.

contraction des pectoraux pour des gains

musculaires optimaux. En revanche, comme tout bon
exercice d'isolation, ce mouvement

Autre avantage, et non des moindres, vous aidera a avoir des pectoraux

I'utilisation de cette méme machine est harmonieux et dessinés. Combiné a

particulierement simple. Il suffit de régler le des exercices de base dans un

siege et de choisir la charge pour I'utiliser, ce programme d’entrainement

qui en fait un exercice idéal pour tous les équilibré, il sera d'une efficacité

pratiquants de muscu, indépendamment de redoutable.

leur niveau.

COMMENT FAIRE LE
Présent dans 'immense majorité des salles de PEC DECK ?

fitness, le pec deck est une machine assistée. i
Le risque de blessure est de ce fait largement 1) Avant de vous asseoir, réglez la hauteur
réduit par rapport a des exercices avec des du siege et sélectionnez le poids que vous

charges libres. souhaitez utiliser.
2) Asseyez-vous sur la machine, le dos bien

Vous pourrez méme vous y entrainer jusqu’a plaque contre le dossier et les pieds
l'échec ou utiliser des techniques solidement ancrés dans le sol, avec un
d'intensification telles que le drop set ou le rest | R aAELIIUTEE

A : ; épaules.
pause pour accroitre la difficulté. 3)Placez vos paumes de main sur les

= poignées situées de chaque c6té (vous
I_Es MUSCI_ES SULLIGITES pouvez les saisir ou garder vos mains
ouvertes).
PAR I_E PEG DEGK 4)A ce stade, vos bras sont quasiment

tendus et votre buste est droit.

Vous l'avez compris, le pec deck devrait 5)Depuis cette positi‘on de c!épart,
étre un exercice de référence de tout rapprochez vos bras I'un de l'autre de

programme visant a renforcer les muscles | [Tl
pectoraux I'écartement entre vos coudes.

6)A la fin du mouvement, maintenez la

B 5 i osition durant 1 seconde (pic de
Plus précisément, il cible le grand pectoral, Eontraction)' (P

situé sur la partie supérieure de la poitrine. Sa 7)En gardant les bras tendus, revenez en
pl’inCipa|e miSSion est d’aSSUI'eI' |’addUCti0n dU pos]uon |n|tia|ejusqu’é ressentir un |éger

bras. étirement dans vos pectoraux.
8)Réalisez le nombre de répétitions visé
Comme nous l'avons vu, méme si son (entre 12 et 15 répétitions pour ce type

intervention est mineure, le deltoide antérieur d'exercice).
de I'épaule est également concerné.
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COURANTES A EVITER

PASSONS DESORMAIS AUX
ERREURS LES PLUS
COURANTES

Négliger la posture : comme pour
tout exercice de muscu, votre posture
joue un réle fondamental sur la
réussite de l'exercice. Au butterfly, il
est essentiel de « sortir » votre cage
thoracique durant le mouvement et
de plaquer votre dos contre le
support.

Charger trop lourd : pour garder
une bonne technique d’exécution et
bien isoler vos pectoraux, veillez a
utiliser un poids adapté (ni trop lourd,
ni trop léger).

Aller trop loin sur la phase retour:
lorsque vous ramenez vos coudes
vers les cotés, il est inutile que vos
bras aillent plus loin que la ligne de
vos épaules, sous peine de placer vos
articulations en position de faiblesse.

Aller trop vite : travaillez
lentement, en controlant vos
mouvements et sans jamais reposer
la charge pour bénéficier de la
tension continue offerte par le
mécanisme.

AU PECDECK:

FITNESS-MAG.FR N°141-02-2025

INTEGRATION DU
PEC DECK DANS
VOTRE
PROGRAMME

Vous étes convaincu par les
bienfaits du pec deck, et

souhaitez l'inclure dans votre
programme de musculation ?

Voici un exemple de séance
d’entrainement pour
développer les pectoraux et
les triceps (selon une
répartition en split), avec le
pec deck en finisher pour une

Echauffement musculaire et

articulaire

Développé couché aux haltéres

Barre au front

Pompes diamant

Pull-over

Extension des triceps a la poulie

congestion maximale.

10 minutes

1 minute 30

2 minutes

1 minute 30

1 minute 30

1 minute 30

1 minute 30

1 minute 30
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CONCLUSION

En intégrant le pec deck a votre
programme d’entrainement, vous
constaterez des résultats
significatifs : une meilleure
définition de vos pectoraux, une
symétrie musculaire améliorée et
un gain de force pour vos autres
exercices de musculation.

Le pec deck est donc un mouvement
incontournable pour quiconque
souhaite développer des pectoraux
puissants, bien définis et équilibreés.
Grace a son mouvement guidé et sa
capacité a cibler les muscles, il offre des
résultats rapides tout en minimisant les
risques de blessure

J".JLILIEN QUAGLIERINI

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN
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AN PREPARATION
™ P —

I.AGHH\'I'INE

5 > PEUT-ELLE REDU
VOTRE RISOUE IIE

LA CREATINE EST BIEN CONNUE
POUR STIMULER LA CROISSANCE
MUSCULAIRE ET AIDER LA
COGNITION, MAIS POURRAIT-ELLE
EGALEMENT PROTEGER CONTRE LE
CANCER ? ? Une nouvelle étude
a analysé plus d'une décennie
de données sur la santé aux
Etats-Unis pour découvrir le lien.
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La nouvelle étude
suggere qu'un apport
alimentaire plus élevé
en créatine est lié a un
risque plus faible de

cancer chez les
adultes — l'effet
devenant plus fort

avec l'age.

Réf :
https://www.frontiersin.org/jour
nals/nutrition/articles/10.338%9/f
nut.2024.1460057/full

¥

LES CHERCHEURS ONT
EXAMINE LES DONNEES DE
PLUS DE 25 000 ADULTES ET
ANALYSE L'APPORT |
ALIMENTAIRE EN REATINE
DES PARTICIPANTS,
PRINCIPALEMENT A’ PARTIR
DE VIANDE ET DE POISSON,
ET L'ONT COMPARE A
L'INCIDENCE DU CANCER. ,
LES RESULTATS ONT MONTRE
QUE LES PERSONNES AYANT
L'APPORT EN CREATINE LE
PLUS ELEVE AVAIENT UN
RISQUE SIGNIFICATIVEMENT
PLUS FAIBLE DE DEVELOPPER
UN CANCER PAR RAPPORT A
CELLES AYANT L'APPORT LE
PLUS FAIBLE.

=11

NESS-MAG.FR |
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La créatine réduisait le
risque de cancer chez
les hommes et les
femmes, et I'effet etait
encore plus fort chez
les hommes et les
personnes agées. Plus
préciseément, pour
chaque augmentation 8 |
de 0,09 g de I'apport - |
en créatine (c'est une
quantité relativement
faible), l'incidence du
cancer chez les
hommes a diminué de
7 %, et elle est passée
A 14 % chez les
septuagénaires et les
80 ans.
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Les chercheurs émettent I'hypothese que le role
de la créatine dans le métabolisme
énergétique cellulaire, la réduction du stress
oxydatif et la protection de I'ADN pourrait cider
d prévenir le cancer.

La créatine peut offrir des
avanftages protecteurs en
soutenant la fonction
mitochondriale pour maintenir une
croissance cellulaire normale et
prévenir les mutations. La créatine
agit comme un anfioxydant,
neutralisant potentiellement les
radicaux libres nocifs qui peuvent
entrainer des dommages a I'ADN et
le développement du cancer.

Certaines études suggerent que la
créatine peut aider a réguler les
réponses immunitaires, ce qui
pourrait jouer un réle dans la
prévention de la croissance
cellulaire anormale.

Ceftte étude suggere que

Fait intéressant, I'étude ne s'est V,OUSIfGiTeS EeUtj?Tre D||U5fque

concentrée que sur la créatine a2 e'{”?” ameiliorer la force
rovenant de sources muscu aire, V’OUS. pourriez r

P s e oD egalement réduire votre )

alimentaires, ce qui signifie risque de cancer & long '

qu'elle n'a pas inclus de n terme.

créatine supplementaire, qui est | Eft rappelez-vous, beaucoup

une dose plus importante que ce ! de vieilles préoccupations -

concernant la créatine sont
que vols ToUVERIGENSIICS fausses. La créatfine ne

aliments. Et puisque I'.eiude o] menace pas vos reins (Ia
revele que la protection recherche montre qu'elle
augmentait avec la quantite de peut les garder en meilleure
créatine que vous consommiez, santé) et n‘augmente pas la
la créatine supplémentaire peut %ré?ﬁsse corporelle.

étre plus protectrice, mais nous Ditos/ s tandfontine 1R
avons besoin de recherches e

! . 2024.2364762
futures pour confirmer. I
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