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EDITORIAL &

— Vers un nouveau physique

Texte : Eric Rallo-Giudicelli Quelles que soient vos motivations, le courage et
Fondafeur & Rédacteuren chef I'ardeur que vous emploierez a atteindre vos
objectifs, d'aucuns prendront I'opfion d'améliorer
leur systeme cardio vasculaire, d'autres de perdre
du poids.

En culturisme, les plus jeunes et motivés suivront les
traces d'illustres prédécesseurs pour développer
une masse musculaire hors du commun.

Ajuster un programme d'entrainement, planifier
ses repas tout au long de la journée, n'est pas
une chose aisée je vous I'accorde, alors pas de
stress | Commencez par ressortir vos tenus

sportswear car il est temps de saisir I'opportunité
qui vous est donnée en suivant 3 conseils
fondamentaux si votre objectif est de progresser
en musculation.

Cher lecteurs, chéres lectrices,

Pour la plupart des individus, lorsqu’il s'agit 1) S’entrainer intelligemment en surcharge
de relever des défis, il existe deux périodes  progressive, avec une technique d’exécution

cruciales pour prendre de bonnes irréprochable

résolutions, en I'occurrence, septembre et 2) Manger sainement et augmenter sa ration
janvier ! calorique aussi quantitativement que

Vous en conviendrez, en cette renirée de qualitativement en fonction de vos progres.
Septembre et apres avoir tiré parti de vos 3) Dormir suffisamment pour bien récupérer et

vacances estivales pour vous reposer et vous enchainer séances apres séances en évitant le
revigorer, cette période de I'année semble piége du surenirainement.

tout adaptée pour améliorer votre condition

physique et prendre enfin de bonnes

habitudes, alimentaires et sportives. Avec toute mon €quipe de

g _ redaction et I'ensemble des
Pour certains, ce sera I'occasion de magazines Fithess Mag que
reprendre le chemin du club de gym, vous lisez sur votre PC, tablette
pour d’autres I'opportunité de s’y ou Smartphone, nous vous
inscrire et pour un nombre grandissant aiderons, mois aprés mois
d’'entre vous, de se constituer une Home  rédliser vos objectifs en vous
Gym digne de ce nom. evitant les pertes de temps

ainsi que les égarements en
vous tenant éloignés des
clichés ou stéréotypes
mensongers d'autres medias.

Alors lisez attentivement
chaque mois votre magazine
GRATUIT | Faites le connaitre
autour de vous et
rappelez-vous que vos réves
sont a portée de main !

Eric Rallo Giudicelli
CEQO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-étre et longévité
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II y cn encore quelques mois, Clara
. | était une parfaite inconnue dans
le monde du muscle. Avec sa victoire
au Grand Prix de Lyon en bikini, au mois
de mars demier, elle est parvenue a se

faire un nom. Pour sa premiére saison

en compétition, elle nous livre ses
impressions et ses sensations, nous I
rappelant qu'un premier régime n’'est /

jamais anodin.
Dotée d'une ligne esthétique et d’'une
musculature déja conséquente, la
Montilienne posséde toutes les qualités
pour cotoyer les sommets. Clara est
jeune, jolie, douée et déterminée. Elle
devrait étre une redoutable
compétitrice d'ici les trois prochaines
annéses...

Age : 24 ans
Taille : 1,58 m
Poids : 52,5 kg sur scene et 58 kg hors
saison

Profession : chargée de surveillance
Ville de résidence : Montélimar (26)
Sponsor : Anabolic Supplements
Coach : Antony Rouxel

Palmareés 2017

1ere du Grand Prix de Lyon (bikini)
10éme de la demi-finale France sud
IFBB (bikini -158)
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Des deltoides galbés, des bras toniques et
un frés joli visage, Clara Michel possede
fous les atouts pour devenir une grande
championne bikini.

DAVID ANDRIEU. : Clara, tu as débuté les
compétifions cette année. Pourrais-fu nous
décrire les sensations ressenties en
préparation et sur scéne ?

Clara MICHEL : En période de préparation,
mon moral varie beaucoup. J'ai des
périodes oU je me sens hyper motivée, et ou
je suis pleine d’'énergie, et des periodes ou je
suis epuisee, moralement et physiquement.
Pendant les dernieres semaines, j'ai eu
beaucoup de moments de doutes et j'étais
souvent a fleur de peau. Mais une fois sur
scene, | étfais fiere de montrer mon travail et
d'étre allée jusqu'au bout. Ce quej'ai
ressenti & ce moment-la méritait amplement
tous les sacrifices que j'ai pu réaliser.

D.A. : Pourquoi as-tu voulu faire de la
musculation et des compétitions ?

C.M: Ala salle de sport, j'ai commencé par
les cours collectifs et le cardiotraining car je
souhaitais perdre les kilos que j'avais en frop.
Je ne me supportais plus. Ensuite, j'ai testé la
musculation et cela a été un véritable déclic
pour moi. Depuis, je ne peux plus m'en
passer. La compétition me permet de me
fixer des objectifs. Une fois que je suis en
préparation, je me dis que je n'ai plus le droit
a l'erreur et que je dois étre trés rigoureuse.
La compétition me permet de dépasser mes
limites et m'apporte de la confiance.

Z00M SUR CLARA MICHEL
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DAVID ANDRIEU. : Les exigences de
noire sport ne sont-elles pas difficiles
a concilier avec ta vie quotidienne ?

Clara MICHEL : Pour moi, la
musculation est plus qu'un sport. C'est
un mode de vie! En période de
preparation, il faut étre trés organisé et
rigoureux. Il y a beaucoup de choses
qu'on ne peut plus faire. On est souvent
obligés de metire entre parentheses sa
vie sociale car on a un mode de vie
parficulier que peu de personnes
comprennent et folerent.

D.A. : Concernant I'enfrainement,
que penses fu du débaf "machines
VS poids libres” ?

C.M: Je pense qu'il est préférable de
débuter sur des machines guidées pour
bien apprendre les exercices. Ensuite,
les poids libres peuvent devenir
intéressants. Personnellement, j'utilise les
machines et les poids libres. Je pense
qu'ils onf chacun des avantages. Le
mieux est de varier et de bien combiner
les deux.

D.A. : Fais-tu du cardiofraining
seulement en préparation a une
compétition ?

C.M: J'ai horreur du cardio ! Je n’en
fais donc qu’en période de
preparation. Ef c'est déja bien suffisant,
méme si je pense qu’en faire tout au
long de I'année me serait bénéfique.

Z00M SUR CLARA MICHEL
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Pour une premiere saison de compétition, Clara Michel affiche un physique
prometteur alliant tonicité musculaire et esthétique.

DAVID ANDRIEU. : Toujours sur le plan de
I'entrainement, quels sont les trois conseils que fu
pourrais donner @ vne fufure compétitrice bikini ?

Clara MICHEL : D’abord, aller toujours au bout de
soi-méme pendant ses trainings. Il faut sentir la
derniere répétition a chague série. Mon second
conseil serait de toujours chronométrer son temps de
repos. Pour information, le mien varie enire 45
secondes et 2 minutes entre chaque série. Et enfin, il
faut foujours bien se concentrer surle muscle que I'on
travaille et bien controler son mouvement.
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DAVID ANDRIEU. : Au niveau
de la nutrition, quels
compléments alimentaires
utilises-tu ? Dans quels bufs ?

Clara MICHEL : Si je devais
citer 3 compléments
alimentaires indispensables
pour mai, ce serait les omega
3, les vitamines et les BCAAs. Je
consomme également des
protéines en poudre qui
peuvent éfre remplacées par
des ceufs, du poulet et du
poisson.

D.A : Si tu n'avais pas pratiqué le
bodybvuilding, quel aufre sport t'aurait
aftiré ?

C.M : J'di essayé plusieurs sports mais aucun
ne m'a apporté autant que la musculation.
J'aimais beaucoup la danse mais c’est
vraiment la musculation quim’a aidé a
prendre confiance en moi. Quand je suis au
gym je me sens chez moi | C'est le seul
endroit oU j'amive & ne plus penser & tous
mes petits soucis. Je m'’y sens vraiment bien
et je suis dans ma bulle. Le bodybuilding est
le seul sport qui me donne cette force et
cette envie permanente de me surpasser.
Par conséguent, je ne peux méme plus
imaginer faire une autre activité sportive.

FITNESS-MAG.FR N°52-09-2017

D.A : Quels sont tes prochains

objectifs sportifs?

C.M : Aprés une premiéere
saison riche en émotions, je suis
dans une phase de « prise de
masse propre » jusqu’en 2018.
J'aviserai de mes participations
aux prochaines compeétitions
ultérieurement.

Pour fout contact professionnel, vous pouvez joindre Clara Michel via son compte facebook. f
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€ Un accompagnement

[] Avec I'avénement des réseaux defA az to;” auf’on.g de 1»
sociaux et des « stars » du Fitness, en voire projer proressionne

quelques années, le marché de Ia
musculation et du Fitness francais a
ratfrapé progressivement son retard
par rapport a ses homologues
Européens.

A I'heure du BOOM des inscriptions
en club de gym et ventes de
compléments alimentaires, si vous
comptez ouvrir un commerce dans
le secteur sportif ou avez des
ques-tions par rapport au(x) votre(s),
c’'est a INTEAM DEVELOPPEMENT qu’il
faut s’adresser !

Renconfre avec Tangi David, expert
pluridisciplinaire, chef d’'enfreprises et
créateur d'un concept unique en
France, en vous accompagnant de A
a Z tout au long de vofre projet
professionnel.
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€ Aujourd’hui nous
accompagnons des
créateurs de salle de sporl,
des enirepreneurs en
activités et apportons noire

support en fterme de
consulting, formation,
marketing et politique
Tangi DAVID d’achat via nos accords
avec nos partenaires. ))

. Eric Rallo : Bonjour Tangi, peux-tu te présenter
aux lecteurs(irices) de Fitness Mag ef nous
expliquer en quoi consiste exactement la
société Inteam Developpement ?

INTEAM DEVELOPPEMENT : Bonjour Eric, je suis avant
tout un passionne de remise en forme depuis mon
adolescence, ce quim'a emmené a débuter tres
jeune la musculation.

Je continue actuellement a pratiquer, de maniere
moins rigoureuse, surtout en fonction des
possibilites que me laisse mon emploi du temps
assez charge au vu de mes différentes activites!
Pour ce qui est de mon parcours professionnel, j'i IN MARKE

fouché a beaucoup de domaines allant des

Grand prix de formule 1 aux commerces de 0 o o it

vétements pour intégrerily a une dfzome d’'année e

le marchée de la remise en forme pourI’'un des plus Ve cble et zone de chalandise IN PRIVILEGES
gros groupe de I'époque pour lequel j'ai été 22 e om0 bl pacdnans _
manager de 3 enseignes nationales de salles de SRR s vttt
sport puis directeur fechnique du groupe. 28 st s et S

Mon épouse et moi avons en parallele ouvert > Un ésenufable depatenaes
deux salles de sport nous appartenant, avec S5 oS buneagea Heosies  owe senice
deux cibles, positionnements et concepts > Les conseils en investissements de

nos équipes
> L'élaboration de vos devis clés en main

différents.

Apres avoir qQui itté mes fonctions de directeur
fechnique, j'ai décidé de faire bénéficier o
chaque proprietaire de salle de sport, ou aux

personnes en quéte de le devenir de mes ——

contacts, savoir-faire et stratéegies.  CONSULTEZ NOTRE SITE

J'ai donc créé INTEAM Développement en ce s eaniD EVELOPPEMENT . FR
sens. @
Aujourd’hui nous accompagnons des créateurs {'_’j

de salle de sport, des entrepreneurs en activités et

apportons nofre support en terme de consulting,
formation, marketing et politique d'achat via nos
accords avec nos partenaires.




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

INTEAVI

HEE OEVELOPPEMENT

. Eric Rallo : Quels sont les atoufs
majeurs d’INTEAM DEVELOPPEMENT ?

INTEAM DEVELOPPEMENT Je dirai que tout
SJmp/emenf j'ai géré, pour le compte
d'un groupe, une cinquantaine de clubs
mais surtout je possede mes propres
centres.

J'ai donc une vision de terrain de la remise
en forme, des difficultés rencontrées au
jour le jour, de I'explosion actuel du
marche au fitness obligeant chacun a se
remeffre en question afin d’affronter
I'avenir avec sérenite.

Ayant exercé en ftant que directeur
fechmque pour 3 enseignes nationales,
j'étais en contact direct avec les marques
leader dans chacun des domaines
necessaires au fonctionnement d’'une
salle de sport.

Que ce soit des fournisseurs de matériel tel
que LIFE FITNESS, HAMMER STRENGTH,
NAUTILUS, PANATTA, ELEIKO..., le leader
francais du controle d’acces et logiciel de
ges-tion HEITZ SYSTEM, les acteurs majeurs
de la nutrtion, de nouveaux acteurs
permettant de generer des revenus
complementaires... jusqu'a un courtier en
location longues durée de véhicules (et
oui les économies se font sur fous les points
de dépenses...)

B || TAMMA ] & Qe
|| © | emw|| =
§StairMaster | | @smmmac | | Dnavmus
I!BIGEI?-I geyavmass | | WEIREE B | | Mo Impact
ELEIKO wisoowa | | (AhaGUI

IN MARKETING

FITNESS-MAG.FR N°52-09-2017

Je suis en contact direct avec les
dirigeants de chacun de mes
partenaires, une vraie relation de
conﬁonce depuis des années qui
m'a permis de les convaincre de
me suivre dans I'aventure INTEAM
Développement.

Il est pour moi tres important de
toujours éfre en quéte
d’évolutions de nofre offre, tout
en restant qualitatif. Pour preuve,
mes récents rendez-vous avec
Dorian YATES avec lequel je
fravail — actuellement  sur la
distribution future en France de sa
gamme dietéetique DY NUTRITION,
de ses concepts de salle de sport
DY GYM et de cerfifications de
coach suivant sa méethode DY HIT.

({ Je suis en contact direct
avec les dirigeants de
chacun de mes partenaires,
une vraie relation de
confiance depuis des
années ))

({ Il est pour moi frés important de foujours éfre en quéfte
d’évolutions de nofre offre, tout en restant qualitatif. »)
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B Eric Rallo : Quels services différencient
Intfeam Developpement de cabinels de
conseils en marketing / management,
fraditionnel ?

INTEAM DEVELOPPEMENT : Nous voyons de plus
en plus de société et cabinets de conseils
s'intéresser a notre secteur.
La difféerence majeur d’INTEAM
développement ftiens en deux points
fondamentaux :

-J'ai géré de nombreuses salles et
possede actuellement des clubs !

Je suis donc confronté au méme marché
que nos clients, je parle vrai ! Je suis le plus
souvent possible dans mes clubs, avec
mes équipes et mes adhérents. Ainsi je suis
en phase avec le marché, je ne donne
pas de grandes lecons denuees de realité
aux personnes me sollicitant.

J'ecoute, j'analyse, j'accompagne en
personnalisant a chaque fois le service.

- INTEAM Développement intervient sur
tous les points d’optimisation dont peut
avoir besoin un gérant ou futur gérant de
salle de fitness.

Pour ce faire nous avons développé 3
pbles de compétences :

iN JLTI

o
iN MARKETING “
iNPRIVILEGES
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INTEAVI

HE OEVELOPPEMENT

=> INconsulling nous ciblons la
rentabilité des établissements en
étudiant leur positionnement sur le
marché, I'organisation interne souvent
confuse et source de conflit, la
stratégie commerciale et la formation
des équipes de vente et encadrante.

=> INmarketing : nous définissons une
vraie stratégie marketing adaptee a
nofre client. Le tout en fonction de sa
cible, des supports de
communications  pertinents  allant
jusqu'a créer les supports web tout en
optimisant son budget de
communication.

=> INprivileges : Il s'agit d'encadrer
les investissements de nos clients en
leur donnant acceés a un réseau fiable
de partenaires avec des [Iarifs
négociés. Un gérant d'un ou deux
clubs n'ayant pas le méme pouvoir de
négociations qu'un franchiseur avec
ses fournisseurs, nous avons Négocieés
pour nos clients des remises
intéressantes que nous associons a un
conseil en investissements pour que
chaque achat soit pertinent pour les
clubs et apporte une vraie plus-value.

Enfin je é dirai que pour la plupart des cabinets qui fleurissent, dont on voit les pubs sur
Facebook, le plus important est le chiffre d’affaire et le nombre de prélevements
mensuels

Ce sont certes des indicateurs primordiaux, mais le plus important est la rentabilité, car
c'est l'indicateur de vos revenus et de Ia richesse que I'on cree dans une sociéete !
Avec les différents services d’'INTEAM nous aidons nos clients a savoir vendre (formations

vente, marketing, opftimisation des infrasfructures...) mais aussi a savoir acheter (matériel
cardio et muscu a prix préférentiels, voiture de direction ou de fonction en LLD avec des

loyers négociés...).
BOOSTEZ vos
PROJETS wec

INTEAVI

E DEVELOPPEMENT



I.es AVANTAGES iNTEAM

I DEVELOPPEMENT

Locations longues durées de véhicules :

Quelques exemples réalisés {sons apports initiaux, peinture
métallisée et entretien inclus) :

=> Nissan Quashqai 5p Business édition 25 mois 30 000km,
assurance et pneus été/hiver inclus : 298€/mois

=> Volkswagen polo ALLSTAR, 37 mois 90 000km : 333€/mois
=> Mercedes GLC Sportline 4matic 37 mois 90 000km :
705€/mois

A

Budget d’achat matériel pour une salle d environ 600m2 :

Sans INTEAM Développement : N'ayant pas une vision globale du
marcheé, les salles se retrouvent avec une seul marque de matériel par
forcement en adéquation totale avec le besoin du concept.

Avec INTEAM Développement : Le matériel choisie parmi I'ensemble
des partenaires en fonction des besoins spécifiques, le meilleur de
chaque marque pour voire concept.

Sans INTEAM Développement : entre 200 000€ et 240 000€
Avec INTEAM Développement : entre 155 000€ et 200 000€

ﬂ
INconsulting : I
-

L'intervention d'une journée ne représente que la valeur de 2 ou 3
abonnements annuels (en fonction du positionnement farifaire de chaque
sfructure).
Un investissement fres vite rentabiliseé en allant directement & une
optimisation de la rentabilité liee a une augmentation du chiffre d’affaires.”
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. Eric Rallo : Comment Inteam Developpement peut permetire a ses clients de créer un
business innovant et porteur dans un secteur pourtant déja hyperconcurrentiel ?

INTEAM DEVELOPPEMENT : Il n'y a pas de secret, il faut se démarquer.

Je compare souvent le domaine de la remise en forme au domaine automobile. Il y a des
voiture a petit prix et des marques de véhicules d’exception et ce depuis des decennies, et
chaque marque vend des voitures car il y a des clients pour chacun !

Nofre domaine se professionnalise et on constate une vraie segmentation du marche,
allant du low-cost au établissement haut de gamme voir élifiste.

D'ou l'importance de bien cerner son
concept, son offre et sa communication.

Nous avons également un grand principe au
sein d'INTEAM Développement,

ce qui
fonctionne pour certains de nos clients ne
fonctionnera pas forcement pour les autres.
C’est pourquoi nous ne délivrons pas un
conseil pré-etablie, appris par coeur.

Nous ecoutons, analysons et agissons en fonction
du projet, de la zone de chalandise, des moyens
engagés afin de respecter un budget, un
positionnement...et ce de
grdce a nos pdles de compétences couvrant
tous les besoins d'une création d’établissement,
d’opfimisation de resultats, de developpement
de clubs, de changements de stratégie...

maniere globale

Eric Rallo : Quels sont les 10 régles d'or pour
réussir dans ses projets professionnels selon
Infeam Developpement ?

INTEAM DEVELOPPEMENT :

- avoir un bon équilibre familial
- éire serein

- éfre déterminé

- savoir s'entourer

- éfre a I'’écoute

- savoir éfre patient

- ne jamais se poser de limifes

- ne jamais céder a la panique

- savoir se remettre en question

- ne pas laisser de routine s'installer

Eric Rallo : : Quels sont les porteurs de projets
suscepfibles de bénéficier des conseils et

accompagnement d’Inteam Developpement
Enfin, comment prendre contact avec foi ?

INTEAM DEVELOPPEMENT
fype.

Je renconfre et accompagne des enfrepreneurs en
devenir, souhaitant investir dans ce domaine ou réaliser
leur réve en ayant leur propre salle de sport.

J'épaule et conseil des propriétaires de clubs pouvant
rencontrer des difficultés du fait de I'évolution du marché.
Par exemple, je vais bientot en Bretagne rencontrer des
gérants de club, franchises, qui sont en difficulté et
envisagent de prendre leur indépendance.

:In'y pas vraiment de profil

Dans ce cas précis, je me déplace a la demande d’'un
de mes partenaires, fournisseurs de  matériel
d’enfrainement réputé, qui souhaite offrir un service en
plus a ses clients via mes conseils.

En ce moment je travail egalement aux changements de
concepfts et adaptations de plusieurs établissements afin
de leur permetire de retrouver une rentabilite et un avenir
qui, sans ces modiifications, était tres incertain.

J'ai également régulierement des
personnes qui me sollicitent
uniquement pour le pdle
INprivileges, voulant bénéficier de
prix négociés et de mon expertise
sur les différents matériels du
marché.

Sur ce point, je travail regulierement
avec les préparateurs physiques de
I'’ASM vainqueur du dernier TOP 14.
lls apprécient mon analyse, ma
reactivite et les prix que je leur
obtiens. Dans ce cas, le process est
simple et rapide : mes clients me
disent ce dont ils ont besoin, je les
conseil sur les marques et produits
les plus pertinents en fonction de
leurs besoins, je fais etablir les devis
et leur fournie.

] sufﬂt de prendre contact avec
moi, a partir de la nous mettrons
en place une solufion
personnalisée en fonction de vos
besoins!

Pour finir, je tiens a te remercier car
nous avons la méme passion et a
fravers Fitness Mag, fu aides,
motives ef donnes toujours des
conseils tres pertinents a tes
lecteurs!

Pour me joindre, plusieurs
moyens :

Via le site internet :
www.infeamdeveloppement.fr

ou directement par mail :
contact@inteamdeveloppement.fr |
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COSTA

Coach sportif

Sportif & Alimentaire

Ambassadeur Reebok, Myprotein et Swole O Clock
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} Les exercices d'isolation pour

muscler vos triceps et vos biceps
sont parmi les plus simples de la
musculation car une seule
arficulation est motrice (le coude).
Or, il est fres commun de voir dans
les salles de sports des
mouvements totalement
déformés par des balanciers en
tous genres ulilisant tout sauf les
muscles visés...et plus
tfraumatisant sur le plan articulaire.

-~ David Costa vous présente la technique pour obtenir
une contraction maximale lors du fravail de vos BICEPS
ET DE VOS TRICEPS !
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o BICEPS

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

LA BONNE TECHNIQUE

Pour muscler vos biceps et leur permettre de grossir, vous devrez lors du
mouvement de curl avec barre :

— Fixer vos épaules

— Verrouiller votre bassin (abdos et fessiers serrés)

— Fléchir vos poignets

- Stopper le mouvement lors de la contraction maximale, et ne pas chercher a
aller en haut ! (Mouvement réduit)

— Garder vos coudes sous vos épaules

ster
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LA MAUVAISE TECHNIQUE

Si vous mettez trop lourd et déformez votre posture comme indiqué ci- dessous
votre mouvement ne sera pas efﬂcw '
- Epaules en avant

— Poignets cassés

- Buste en arriere

— Coudes en avant des épaules
— Mouvement des épaules

— Balancier avec son buste

ASTUCE :

ne vous laissez pas avoir par les ” Q @ -
charges, isoler votre biceps avec une Solido doente o
charge moindre mais une meilleure Déformation getts aligne
technigue sera nettement plus B rhures >

efficace. Abdos et i Abdos et fessiers

“"~ fessiers relacheés 7 By serrés

COACHING
VIDEO

FAITES VOUS COACHER PAR UN PRO A PRIX MINI !
Profitez de I'oeil expert de David avec ses 10 ans d'expérience en musculation
et des miliers de sportifs coachés pour corriger vos mouvements !
Cliquez sur I'image pour découvrir !

Faites corriger vos mouvements par I'expert en musculation David
Costa grGdce & son coaching vidéo & partir de 6,49€
www.davidcosta.fr/shop/coaching-video

LA BONNE TEC'HNILQUE

Afin de bien isoler vos triceps pour avoir de gros bras,
il est nécessaire de contrdler 5 zones :

- Le bassin : serrez les abdos et fessiers.

-Les épaules : verrouilez vos omoplates et
abaissez-les (torse bombé).

- La colonne : confractez vos abdos et spinaux.

-La nuque : auto-grandissez-vous et regardez
devant vous.

- Les coudes : pivotez les en direction de voire corps.
- Les poignets : contfractez ['avant-bras pour
maintenir un poignet neutre.

Vous pourrez ainsi forcer de facon efficace et
recruter au maximum foutes les fibres de voire
muscle !
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TRICEPS : |

lﬁ‘

= LA MAUVAISE
TECHNIQUE

Epaules Courbure

Si vous trichez excessivement, vous Bh avant Lo [auetin
serez alors dans cette position :
inefficace :

- Le bassin enroulé

- Les épaules en avant (poitrine

enfoncée)

- La colonne en flexion (dos

arrondi).

- La nugue cassée. k. =

- Les coudes écartés du corps. - " Ml coudea N
- Les poignets cassés. Coude =  Extenhsion l'intérieur '

écarté 0 lnco'n;plete —
ASTUCE : XY A —nk

\ /\ R .
ne laissez pas vos coudes s'écarter lors de |'effort e’r faites Ie mouvement en direction du sol [e’r
non pas en direction de vos cuisses)

Refrouvez fous les conseils de David sur sa chaine YouTube David Costa Fitness :
https://www.youtube.com/user/davidcostacoaching

*» PERFECT
/)fitness & Sgquash Center

f perfect bodies bastia "“/ﬁ% --j"""“

www.perfectbodiesbastia.com ?

0495304710

OFFREZ-VOUS
le MEILLEUR

T1000m2 de remise en forme.

Faites vous coacher dans notre espace
musculation avec 80 POSTES TECHNOGYM,
pratiquez le Crossfit en exclusivite avec
Crossfitbhastia, suivez nos cours de fitness
"Les Mills", la zumba, le pilates et, foulez
nos parquets de Squash.

Parking assure.

E’w *%:ra _ z::;. *\im!
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Nom : Fagundes Anthony

Age : 25 ans

Taille : 188 cm

Poids : 80 kg

Profession : Agent de
sécurité

02/2016 07/2016 01/2016 06/2017 0772017

VOUS DESIREZ FAIRE PARTIE DE

CETTE RUBRIQUE ET NOUS FAIRE [ o# SOPtaictez-nous
PART DE VOS PROGRES ?
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J)l = FORCE ATHLET [lUE

\
W FORMATEUR SERAPSE
t La force -
f}\hL ?.‘-1 Aﬂl!éﬂque e

PETITE HISTORIQUE DE LA

SERIE DE 10 " *“‘“ -
‘ =11

- ’ 7 ‘ -

S” o or— 1
LE FAMEUX’ 10 X 10 QUE GILLES COMETTI NOUS A PROPOSE CQMME ’UNE
NOUVEAUTE ET, QUI A TOUJOURS SES INCONDITIONNELS, A EN FAIT EMERGE AU
MILIEU DES ANNEES 40.

DELORME ET WATKINS, APRES AVOIR ETUDIE LA QUESTION ENTRE 1945 ET 1948,
ABOUTISSENT A UNE METHODE QU'ILS NOMMENT :
"PROGRESSIVE RESISTANCE EXERCICE".

Parametres :

* ELEMENT DE REFERENCE POUR LE TEST *ELEMENT DE REFERENCE POUR LE
ET LES PROGRES FUTURS : LA 1 RM, TRAVAIL : LA 10 RM. IL S'AGIT DE LA PLUS
CETTE REPETITION MAXI DEVANT ETRE LOURDE, CHARGE POUVANT ETRE
REALISEE DANS L'AMPLITUDE SOULEVEE 10 FOIS DE SUITE DANS
COMPLETE DU MOUVEMENT CHOISI ET L'AMPLITUDE COMPLETE DU MOUVEMENT
DANS UNE POSITION TECHNIQUEMENT CHOISI ET DANS UNE POSITION
ACCEPTABLE (DE PREFERENCE SUR UN TECHNIQUEMENT ACCEPTABLE.
MOUVEMENT POLY ARTICULAIRE).
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Type de travail proposé :

Trois séries de 10 répétitions qui doivent étre effectuées comme suit :

. PREMIERE SERIE DE 10 REALISEE A 50% DE LA 10 RM(*)
. DEUXIEME SERIE DE 10 REAI.ISEE A 75% DE LA 10 RM(*)
« TROISIEME SERIE REALISEE A 100% DE LA 10 RM

(*)Les deux premieres séries sont considérées comme séries déchauffement. La
froisieme et ultime serie étant la série de référence en termes de fravail musculaire. lis
estiment le temps de récuperation entre les series a 3.

=

2 FITHESS=MNE. FH D'aprées DELORME et WATKINS, ce type d'entrainement
favorise le gain de force et de puissance.

ZE
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EN FRANCE i { ( . .
Ay 5 L : e —————
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Le 9 décembre
1980 Frank Zane et
sa femme sont
accueilllis &
l'aéroport de
Roissy par Nicole
Vouillot et lucien
Demeilles qui a
pris la photo. Frank
zane qui vient
d'apprendre
l'agression de
John Lennon dans
l'avion qui le
menait de
Bruxelles & Paris
est sous le choc et
attend dans
l'aéroport de
nouvelles
informations.

En 1951, ZINOVIEFF cherche a éviter la fatigue
progressive causée par les deux premiéres
séries de la méthode précédente et met en
place sa méthode connue sous le nom de :
"Oxford Technique”.

Il adopte la réalisation d'un total de 100 répétitions : ce qui correspond, d'apres

lui, au nombre de contractions requises par régions musculaires dans le cadre

d'une prise de masse musculaire.

Apres echauffement, qui ne doit en aucun cas diminuer le potentiel physique,

le sujet debute a 100% de la 10 R M, puis diminue la charge de série en série,
. plus ou moins rapidement en fonction de ses capacités & maintenir les dix

AN . rcpetitions demandees. Chaque série doit éfre effectuée a la rupture.

Exemple présenté a titre indicatif car des effets plateaux
peuvent se manifester et permettre parfois de rester sur deux
ou trois séries a charge Idenﬂqu :

1. série t‘: 100% de Id’;IO RM Zinovieff préconise

série @ 95% de la 10 RMy, 157000

série a 90% de la 10 RM a\\ entre 2' & 2'30"

k selon lui plus
Se"e a 85% de |G 10 Rm adapté a la prise

série O;:.B,O% de la 10 RM de masse

serle a 70% de la 10 RM

serle a 65% de la 10 RM

sene a 60% de la 10 RM
0. série a 55% de la 10 RM

MARC
VOUILLOT

2.

3.

4.

L3 __ .
6. série 6"' 75% de la 10 RM S musculaire.
7. |

8.

9.

1
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En 1953, Mac GOVERN et LUSCOMBE

adoptent quant & eux une méthode dans
laquelle les 3 séries de 10 préconisées par
Delorme et Watkins s'effectuent avec une
ésistance décroissante

(qui leur semble
mieux adaptée aux pratiquants plus faibles
et débutants). lls ont en fait tout simplement
inversé la progression de Ila méthode
précédente.

Type de travail proposé :

Trois séries de 10 répétitions qui doivent

étre effectuées comme suit :

1. SERIE 100% DE LA 10 RM
2. SERIE 75% DE LA 10 RM
3. SERIE 50% DE LA 10 RM

La premiére série devient la série de référence en
terme de travail musculaire. lls maintiennent le
temps de récupération préconisé par Delorme et
Wartkins.

En 1954, Mac QUEEN mene une enquéte aupres
d'haltérophiles et de culturistes a la suite de laquelle
il fait ressortir deux techniques d'enfrainement :

1) Chez les haltérophiles :

Le "Power System" . il sagit dune montée
progressive jusqu'ala 1 RM en partant sur la base de
la 10 RM.

2) Chez les culturistes :

Le "Bulk System" : il s'agit d'effectuer de 4 & 6 séries
de la 6 A la 10 RM, l'objectif étant I'nypertrophie
musculaire.

On constate, alalecture de ce qui précede, que la
serie de 10 est un travail de référence depuis de tres
nombreuses années. La raison repose sur le fait que

la série de 10 se trouve a la frontiere de plusieurs B

filieres énergétiques.

Autrement dit, on peut envisager qu'avec ce type
d'enfrainement un sujet puisse progresser en force,
en force endurance, en endurance de force tout
en augmentant dans des proportions non
négligeables sa masse musculaire.

Il reste néanmoins vrai que I'amélioration a haut
niveau de lune de ces qualités athlétiques
suppose un entrainement plus spécifique.

~c
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© FITNESS

= ,A En 1976 au World's gym de Santa
% ] Monica Kalman Szkalak et Marc
Vouillot aprés une bien belle

o 5
seance de bras.

=

PHOTO f COPYRIGHT PIERRE MAZEREAU

_ KALMAN SZKALAK

A Ta

En 1974 au Praxitéle, salle de Pierre
Mazereau, Nicole vouillot au
développé couché avec un
pareur de qualité en la
personne de Mike Metzer
sous l'oeil amusé de Daniel
Fadéne I'un de mes
meilleurs partenaire
d'entrainement

MIKE MENTZER

BODYBUILDER HALL OF FAME
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LA RELATION TENSION-ALLONGEMENT

La courbe de cetfte relation au niveau
musculaire illustrée par le shéma montre une
pente peu inclinée au début, se redressant
ensuite lorsque la force augmente de facon
significative.

La variation de ce coefficient d'élasticité
permet de donner un support physioclogique a la
notion de raideur.

Cette relation tension — allongement montre un
décalage lors du retour a la position inifiale. Les
fleches nous indiquent que, pour une méme
longueur, la tension est toujours plus élevée lors
d'un allongement que lors d'un
raccoucissement.

Peyo Pires ou la force Basque en action

|
|
|

Les parameétres physiologiques que nous venons
d'évoquer nous permettent de comprendre I
I'importance qu'il y a pour LE PREPARATEUR
PHYSIQUE DE POSSEDER CERTAINES
CONNAISSANCES EN PHYSIOLOGIE DE L'EFFORT

AFIN DE POUVOIR TOUJOURS REPONDRE DE
MANIERE SATISFAISANTE A LA DEMANDE DES
PRATIQUANTS DE FORCE ATHLETIQUE DESIREUX
D'OPTIMISER LEUR FORCE MUSCULAIRE.

AU 1)

Ll
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Joseph
PONNIER

1952-2017

2 x champion du monde handisport de
benchpress et double médaillé dargent aux
jeux paralympiques d’haltérophilie

« FORCE ET HONNEUR »

e R A ' Cestdeux mots caractérisent bien ce quétait
' T R joseph Ponnier qui vient de nous quitte
' ,% 27juillet 2017. Il était pour moi plus qu'tn'am =
' frére, un athléte exceptionnel, doté duneimmense .

force mentale et j'en étais trés fier. Il

mes combats, de toutes mes révoltes durant
et je lui suis reconnaissant d'avoir existé. /

i l

Mare VOUILOT

[
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LES BESOINS -
VITAUX =

elcl povurrait paraiire un propos redondant, pour ceux qui ont déja suivi
mes préceédents articles. Et oui, je reviens encore sur les besoins vitaux !

Parce que c’est nécessaire, parce que nous n'avons toujours pas compris, parce que la

culture du monde nous attire tellement dans ses détails insignifiants qu'il est nécessaire de
marteler et de marteler encore les fondamentaux vitaux.

€ - -
uu’EST CE DuNc C'est tout simplement un besoin en
UN BESOIN VITAL ?

'occurrence pour humain, qui est
nécessaire pour qu'il vive. Nous ne
réalisons pas a quel point la « mauvaise
santé » est avant tout un non respect des
besoins vitaux. Parce que si I'on ne répond
pas de maniére adéquate a un besoin
vital, alors on ne vit pas, on vit mal... Cela
parait un truisme, une évidence, et
pourtant nous ne l'avons toujours pas
intégré. La culture du monde actuel nous
pousse sans cesse vers I'extérieur, vers les
F détails de plus en plus complexes, alors
RG“ que les fondamentaux, les bases, les
pelsinEral  fondations méme de notre corps, de nofre
étre et de notre santé ne sont pas mis en
place.
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QUE SONT LES
BESOINS VITAUX ?

V' \ Vel SO LT ART mtn : .
Manger, boire, se couvrir, se reposer avoir une activité phquue odequa’re, étre inséré
dans un tissu social dans lequel nous nous épanouissons, avoir une vie spirituelle
enrichissante (ou une vie intérieur si vous préférez). A I'aulne de ces critéres, on ne va pas
passer frop de temps pour remarquer que nombre de ces facteurs sont totalement
négligés, voir passer sous silence, ignorés et méprisés a notre époque.

R e aais U N p Y
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@MMGEUNS;MSME MANGEONS fous 2~
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¢ Une dlimentation chargée de pesticides 33 .s,‘) s ‘ R

et fongicides qui sont des poisons pour ‘.\fﬁi NG i

I'organisme, une alimentation hautement & . z S0k °

transformée qui a perdu tout son contenu Tl B e | y &

" micro nutritionnel. Vous vous demandez )/ \ :
comment avec ¢a nous ne sommes pas ' -

malades 2 Comment nous ne sommes pas
. déprimés, épuisés, démoralisés, en surpoids,

diabétiques, vieux avant I'age, avec des
1 cancers et des maladies dégénératives 2
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Mais c'est normal ! C'est juste la normalité absolue. La loi universelle
de la semence et de la récolte. Tu récolies ce que tu semes. Si tu
sémes dans ton corps une alimentation dévitalisée, fu ne récolteras
jamais la vie. La loi du repos est aussi trés importante. Le repos est un
besoin vital absolu, on peut rendre quelgqu'un totalement fou en le
privant de sommeil durant, ne serait ce, que quelques jours. Oh bien
sur nous n'en sommes pas a cet extréme la, mais c'est une mort
lente & laguelle nous nous préparons en négligeant le repos
véritable, d'abords parce que nous nous couchons trop tard, nous
ne dormons pas Assez.

Ensuite parce que nous dormons
dans des environnements dans
lesquels le repos ne peut étre
complet (bruits, agitations
extérieures, réseaux électriques et
électromagnétiques) et ensuite et
avant tout, parce que méme au
repos, méme endormi, notre
cerveau ne cesse de tourner et de
tourner encore et encore... a vide la
plus part du temps.

Il 'y a pas de vrai repos tant que
nous sommes rongés par
I'inquiétude, par I'anxiété, par les
projections mentales permanentes.
Et pourtant, comment ne pas étre
inquiets & notre époque, avec toutes
les nouvelles qui nous viennent du
monde entier. C'est Ia ou on touche
un autre besoin vital, la nécessité
d'une vie spirituelle, vie intérieure, si
vous préférez. Parce que c'est dans
le calme et le silence que nous
trouverons notre force, parce que
c'est & I'intérieur que nous pourrons
toucher la source qui nous meut et
qui nous donnera confiance dans
cet avenir qu'on nous prédit
incertain. Cette relation permanente
dans notre intériorité, nous sommes
comme des bouchons ballottés par
le courant, nous allons & gauche ou
a droite, en fonction des modes, des
peurs du moment, et nous n'avons
Qucun ancrage.

C'est un besoin vital que de retourner a I'intérieur.

« Retourner a la maison » diront certains, car le
royaume est a l'intérieur, tous les textes quelque soit
notre tradition spirituelle, nous le disent. Ce ne sont pas
des rites, ce ne sont pas des réunions, ce ne sont pas
des lieux, ce ne sont pas des appellations, c'est une
véritable expérience personnelle. L'eau, I'air, passons,
on ne va pas gloser encore Ia dessus le dernier besoin
vital sur lequel je voudrais revenir, qui lui aussi est
essentiel, est la nécessité de s'épanouir dans un cadre
social et professionnel adéquat. Il va de soit qu'une
entreprise dans laquelle les employés sont conduits au
suicide, a la dépression, au burn-out, dans laqguelle
I'emploi est incertain, dans laquelle chacun effectue
une petite tache sans avoir le tableau d'ensemble,
n'est pas un contexte social et professionnel
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PUBLIQUE!

“L’éducation est I'arme la plus puissante qu’on puisse utiliser pour changer le monde.” Nelson Mandela

SORTIR

DELA#31 A=
MATRICE .

1 OSTEOPATHIE ET
ALIMENTATION,
LE MAL DE DOS EST DANS L'ASSIETTE

Nofre éire profond, nos pensées sont
infrinséquement le fruit de notre
éducation. Le « secret n de
I'apprentissage réside en une
incessante quéte de savoir en gardant
un esprit critique afin de fransformer un
cerveau formaté en un esprit ouvert et
rationnel !

Refrouvrez chaque mois dans cette
section, deux vidéos de mon choix afin
de maximiser vos connaissances et faire
gue ces dernieres deviennent plus que des
informattions mais plutdt de I'expérience.

Eric Rallo Giudicell | o U t S

mmmmininn - GOMMENT EVITER LES TOXIQUES/PERTURBATEURS
ENDOCRINIENS AU 2 1EME SIECLE ?
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CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité

LE CASSE-TETE
CHINOIS

de la PLANIFICATION!

B Force est de constater qu’av fil des années de pratique en musculation, il devient
ires complexe de repartir subtilement ses diverses séances hebdomadaires.

En effet, avec I'expérience et la pratique, vous devez normalement éire devenus
précis et performant durant vos séances en générant un ratio fonnage/intensité
suffisamment élevé pour sortir de voire zone de confort et provoquer une réponse
organique sans pour autant en faire tirop et tomber dans le piége du surenfrainement
(terme générique qui comprend également la dure réalité de nos vies quofidiennes et
tout ce que cela comporte ef non pas uniquement une séance d'une heure dans un
club ou un home gym)... et c’est Ia, la réelle difficulté.

I
LIE_JI_II_II_IUI_JL.J L_,Ll_ Ll_l_

Si vous étes dans ce cas de figure, vous devez IR T L T e
générer plus d’intensité dans vos séances et — _',LJ_J e vl
par la méme les raccourcir au risque de vous ET ) EEE o eE R
surentrainer. Lowp) |_NarDi | neacacd | Sevoy | Veswonor | Saneoy | Divwmor
Comme le dit mon mentor Marc VOUILLOT . S o o
« plus on est fort, moins on doit s'entrainer » R s oo | S e ) @
= | .
Epavies | nouers | Biceps "~€P$s TRApER __ B Rcpos
%\ ® —_—
ABDCS AV A Lonanires

La gestion de I'espace inter-séances nécessaire a la
récupération et la logique de fatigue d'un muscle
intervenant sur un groupe musculaire
suivant...devient rapidement un casse-téte chinois
pour tout pratiquant sérieux, motivé et désireux de
continuer a progresser dans une logique linéaire,
exempte de stagnation et de blessures (bon Ia, ce
serait un monde idéal... Utopique devrais-je dire).
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PETITE ASTUCE :

B Petite Astuce anodine, mais super
prafique ! : Découpez quelques fiches
bristols et essayez-vous au puzzie du
« planning idéal », celui qui correspond
le mieux a voftre individualité, vofre
morphologie, vos forces et faiblesses,
voire emploi du temps, vos goits, vos
ressentis, le matériel mis a disposition...
En effet, si I'on désire opfimiser ses
enfrainements et sa récupération, il
faut jongler avec une multifude de
facteurs :

B Ais-je suffisamment récupéré de Ila
séance précédente ?

Il Mes biceps ont a priori suffisamment
récupéré, mais mon corps tout entier
est-il en état de poursuivre la semaine
felle que je I'avais planifiée (état
général, organique, nerveux,
hormonal)

ZERD,

FITNESS-MAG.FR N°52-09-2017

LE CASSE-TETE
CHINOIS

de la PLANIFICATION !

-Difficile en effet d'élre a 100% de ses
capacités et performant si I'on ftravaille ses
cuisses un lendemain de DOS... alors que ce
dernier (hormis si vous avez fravdillé en
poulies) est déja largement en phase de
récupération et ne remplira pas son réle de
soutien de la colonne vertébrale lors de vos
squats, fentes, front squat ou quelque exercice
que ce soit nécessitant un gainage
conséquent (sauf leg extension, leg curl... bien
évidemment..)

-Difficile de donner le maximum de soi aux
épavles si I'on a fait les pectoraux la veille...
Ou bien les friceps.. Ou INVERSEMENT... OUI,
OULI.. Je vous entends dire « quelle casse-téte »
ef vous avez raison !

i
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ALORS QUE FRIRE ?

-Les extenseurs le méme jour, les fléchisseurs
le lendemain... PAS le TOP si on veut rattraper
des points faibles ou avoir 100% de ses réserves
pour exploser ses biceps, si 'on fait le dos avant
ou vice-versa...
-Repartir son planning sur 10, 12, 14 jours afin
d’entrainer chaque groupe musculaire 2x et pour
avoir une vision plus « réaliste » ainsi qu'une
programmation en adéquation avec votre rythme
de vie, vos capacités physiques, incluant des
phases de récupérations optimales ?

Oui, c’est une éventualité, mais sachez gu’il ne
faudra pas se préserver lors de chacun de vos
training tout en n’exagérant pas l'intensité au
risque de « se griller » nerveusement parlant !!

(NDLR : Il y a des dogmes qu'il convient de détruire une
bonne fois pour toutes !

Qui a dit que la répartition de I'entrainement devait se
diviser sur la semaine ? Et chez l'ouvrier a la chaine
travaillant de nuit, le boulanger, le macon, le business
man ?7? Pensez-vous que le rythme de vie est similaire
??

Quelle aberration et quelle pensée excluante.

Je préfére une vision incluante, dans laquelle, le
pratiquant determine ce qui lui convient le mieux.

D'AUTRES SOLUTIONS ??

- Alterner, Lourd — mi-lourd avec séances
légéres ou/au poids de corps ?

- Jongler entre résistance aux poids libres,
avec machines puis poulie, pour finir avec un
cycle aux élastiques et poids de corps ?7?...
Hummm difficile de s’y retrouver, il faut avoir
déja beaucoup d’expérience.et.de finesse en
terme de sensations pour savoir a quel
moment « switcher » de I’'un a I’autre pour ne
pas effectuer le « yoyo » en terme de
performances...

- Revenir aux 2 jours - d’entrainements
consécutifs + 1 jour de repos ?

- Pratiquer le PULL/PUSH / LEG, le FULL BOD
ou bien UPPER and LOWER BODY ? Difficile
encore une. fois d’optimiser chacun de vos
training et aller au bout -de vos .capacités e
ciblant un muscle particulier sans empiéter su
un muscle ou groupe de muscles

périphériques.

FITNESS-MAG.FR N°52-09-2017

Cela vous met mal a Paise ?
Vous en savez encore moins ?

Vous [I'aurez compris, il est
IMPOSSIBLE de donner un exemple
TYPE de semaine ou mois car, je le
repete cela depend P’individu et d’un
ensemble de variables, qui a elles

seules, peuvent faire évoluer
I’équation.

GARDER UN AS DANS

SA MIANCHE :

Si vous étes parmi les 99% des
lecteurs(trices) qui sont des
pratiquants « lambdas » |, certes

assidus , arrétez de vous identifier a
I’élite , aux athlétes surdoués, mais

n‘ayant pas du tout le méme
environnement, ni la méme «
supplémentation »...

Stoppez les « copier-coller »

d’entrainements titanesques qui
requiert trop de ressources et sont trop
taxantes du point de vue de la santé.
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Vous constaterez qu’il est bien plus facile de
jongler ainsi, jusqu‘a trouver ce qui vous
convient le mieux en._ce moment. (Car cela
dépend également de votre alimentation, de
votre état émotionnel, votre gestion du stress
au quotidien, de vos heures de sommeil....
Bref, vous connaissez mon point de vue a ce

sujet @)

Quand vos aurez trouvé le « GRAAL »
des entrainements avec vos tous petits
BRISTOLS, prenez le en photo avec
votre smartphone et le tour est joué ...
(momentanement en tout cas !

il ny a plus qua s'entrainer et
progresser intelligemment !

EN CONCLUSION :

Vous me connaissez bien désormais et vous
vous attendez a une conclusion du style « il
n’y a pas de planning miracle » ... et bien vous
avez totalement raison !

Rien n’est figé...

LE CASSE-TETE 0"

de la PLANIFICATION !

MAINTENANT, mettez-vous face a vos
bristols (comprenez, face a vous-méme).
Découpez, coloriez, écrivez... et en toute
objectivité et logique intrinseque, évaluez
au mieux vos chances de réussite et de
progression au fur et mesure que vous
remplissez le PUZZLE et vous remémorez
VOS anciennes séances, VoS superbes
congestions, ou bien vos séances baclées,
totalement ratées, vos courbatures,
éventuellement vos blessures...afin de
faire un « méga » tri!

Vous aviez prévu de faire le dos....
Vous étes « H.S » (Hors service ! ) et
bien reposez-vous ou bien faites de
petits muscles comme les bras ou
les mollets !

Sortez du moule, ne suivez plus le
troupeau et agissez avant tout avec
bon sens et logique !

Je pourrais vous parler de
« méthode ultime » de « secret » de

« solution miracle » .... Mais loin de
moi I'idée de RACOLER avec des titres
mensongers pour faire miroiter
'impossible a de futurs clients
incrédules ...

La culture physique est un sport qui ne
doit rien laisser au hasard, un art
combiné a une science qui doit
prendre en compte de multiples
parameétres pour réussir dans ce
domaine.

Alors certes, vous pouvez avoir
besoin, a un moment donné, d’un
préparateur physique digne de ce nom !
Quelqu’un capable et compétent, pour
vous guider, vous apprendre
I'essentiel, vous faire gagner du temps
et vous donner de la motivation.

Malgré tout, je n’aurais de cesse de
répeter que le meilleur « coach »,
C’EST VOUS !.

Eric Rallo Giudicelli
CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-éfre et longévité
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On se retrouve a nouveau avec mon pote
Sergey Palkin, compétiteur Classic
Physique, pour une séance d'épaules super
intense et courte ! durant laquelle on va
cibler les 3 faisceaux des deltoides.

J ".JULIEN QUAGLIERINI
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Athléte / Top modéle

@ o o @ 0 Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

Vacances terminées, c’est la rentrée des classes !

Beaucoup de monde au Golds gym de Venice est venu durant tout I'été.

Septembre démarre bien avec une rubrique qui déchire | La Mecque du bodybuilding est visitée par des
milliers de personnalités, toutes nationalités confondues.

aypuap! uou Insjng

Félicitations au team Eric Favre et a Morgan “ the big rock “ Aste. Il a
remporté la victoire du concours de force “ super league “, compétition qui
s'est tenue le mois dernier & las Vegas. On a pu reconnaitre des noms
célebres comme Mike O’'Hearn qui faisait parti du jury. Cette victoire s’est
achevée par plusieurs surprises, en effet, on pourra voir Morgan dans le
Jeme volet de Pumping iron ! Ce dernier titre n’étant pas officiel, une rumeur
court et précise que le titre serait tous simplement Generation Iron 2. Morgan
Aste est reconnu pour etre le plus lourd bodybuilder, pesant 160 kilos !

Retrouvez Morgan Aste sur les réseaux sociaux__ f @

|

Congratulations to team Eric Favre
athlete Morgan “ The Big Rock *“
Aste . He took 1st place at the super
league competition in Las Vegas back
in late july . This was the first year this
competition was introduced . some of
the judges was fitness icons such as
Mike O hearn among some others . This
prize came with some surprises wich
Morgan was offered to appeared in the
trilogy of pumping iron wich could be
called generation iron 2, however itis a
working title wich has been officialy
confirmed with the production . This
would be the first french bodybuilder to
be cast among the best of the best
bodybuilders . MOrgan is the biggest
bodybuilder to walk in this earth |,
weight in at 360 Ibs!

follow Morgan The Big rock Aste on
social media
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California NEWS

Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

_De plus en plus le cinéma hollywoodien est dominé par des
* Anglos-saxons, mais aussi beaucoup d’australiens. Pour en citer
quelques uns, Hugh jackman, les freres Hemsworth ( chris , liam )
margot Robbie, russel Crowe , ....parmi eux , il y a cet acteur,
| réalisateur, qui a qui a fété ses 37 ans en juillet dernier. TANC SADE
. qui nous vient de Sydney, prend ses marques a Hollywood. On a pu le
voir dans un grand nombre de séries américaines populaires, entre
autres, 90210 beverly hills, white collar blue, csi miami, csi NY , ...et
notamment un réle régulier dans la série Gilmore girls ou il joue le réle
« de “finn” qui d’'ailleurs a repris son réle dans le remake de la série en
" 2016 .

2 Fan de I'arme fatale, la chaine populaire FOX a décidé de faire du film
| une série télévisée. En effet, récemment, vous avez pu voir Tanc
’ apparaltre dans-quelques-épisodes dans la premiere-saison.

£ |A suivre ... Interview exclusive compléte avec' Tanc Sade
prochainement !!

En attendant retro uvez cette star australienne montante sur les réseaux

lot in movies, television, ... i
premier capital of the cinema anc
globe wants to have the taste of hollywood star movies. some of
the famous one hugh jackman, chris and liam hemsworth, margot
robbie , russel crowe among them there is this talented actor,
writer, director who is making his mark in hollywood Tanc Sade .
Tanc has appaered in numerous ol popular tv shows such as
90210 , csi miami , csi NY , white\blue collar , ...including the
!ongt.fme run gtfmore girls where tanc sade was cast a recurrmg
role plaYing a young wild student from yale university “ finn
2005 wich after a decade , the s‘{now got reunited and tanc:
returned for few seasons .

recently he was seen in the tv senes matador as well as the

) many talents across the

reboot of the popular movie “ lethal weapon “ wich fox turned it -
into a tv series . Tanc pfayed the role 5 julian “

to be continued , .... be on the Iookout for an ex.fus:ve interview

with Tanc sade . \

follow tanc sade on social media ‘}
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California NEWS

Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie.

Félicitations a la jeune Hollandaise pro basketteuse Chatilla Van Grinsven qui
mesure 1Tm90 et est 4gée de 26 ans.

Elle a récemment signée un contrat avec la plus populaire équipe de basket
féminin européenne “ Galatasaray” a Istanbul en Turquie. Elle joue la position
d’ailler et porte le numéro 32. Chatilla est en pleine préparation pour attaquer la
saison en force !

Son coach est la célebre boxeuse Lucia Rijker que vous aviez pu apercevoir dans
le film « a million dollar baby » au coté de clint eastwood .Etant de passage a Los
Angeles, elle en a profité pour faire une halte au Gold’s gym de Venice . Bonne
chance a Istanbul!

Si vous désirez en savoir plus sur cette athléte hors du commun, vous pouvez
retrouver Chatilla Van Grinsven sur les réseaux sociaux

) Chatilla ¥ IWIGBIIISVE
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Congratulations to this 26 years old Dutch
Pro basketball player Chatilla Van
Grinsven standing at 6ft3 who just signed
a contract to join the most popular
european female basketball team *
Galatasaray “ in istanbul, turkey . her
position is power forward . Chatilla is
currently training with her coach former
well known boxer Lucia Rijker who you
may have recognized from the clint
eastwood’s movie a million dollar baby * .
Being in Los Angeles, Chatilla took the
opportunity to visit the mecca . Good luck
in Istanbul ! go rock that jersey number 32!
If you would like to know more about
Chatilla VVan Grisven, follow her on social
media .
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5* KAREN
O Miss Monde | L

Miss Umvers

Nt
20 SCEN | ﬂll

Karen FELIX : Laurent vient de Champagne-Ardenne pour une apreés
midi de Coaching Scénique a Aix en Provence pour perfectionner ses
imposés et céer sa choré solo.

Témoignage de Laurent GONZALEZ :

« Je ne regrette pas d’avoir fait autant de route car j’ai appris

énormément et je repars différent en ayant plus de confiance en moi !

Tout ce que tu m’as appris je vais le bosser a fond pour étre top a France et
méme le sourire, lol. Tu es une magicienne ! Je veux vraiment réussir cette
compétition et tu y seras pour beaucoup je t’assure ! Merci mille fois. »

«Avec Karen j’ai revu toutes les poses imposées pour me mettre vraiment
en valeur sur scéne. Je me suis senti beaucoup plus a Paise parce qu’elle
m’a appris des facons de poser sans contracter a fond tous mes muscles et
donc sans grimaces, lol ! J’ai pu enfin poser avec plaisir et en souriant !...

Grace a SON Caoching j’ai réussi a mettre ma ligne en valeur, a me sentir
bien dans les imposés, a avoir du plaisir a étre sur scéne et tout ¢a sans
pression.

Karen est une personne formidable et trés pro. J’ai appris énormément de
choses lors de cette journée de coaching scénique.

Nous avons abordé différents aspects de la scéne, physique, prestance, |
présence et approche mentale pour étre le plus relax possible et montrer le
meilleur de moi le jour « J ».

Un grand merci a toi Karen! » - Laurent GONZALEZ -

o /R § 2tmE
LAURENT GONZALEZ {fis |

Ici aux Championnats d’Europe IFBB en mai 2017 :

la catégorie «body classic» est calculée selon le

rapport poids/taille d’ou des gabarits trés différents ! X

Par exemple un athléte qui mesure 1m90 est au maximum :

a 96 kg, Lors de cette competltlon je fais 1m72 pour 76 kg. } ; g
B 4ive

. EUROPE
: IFBB 2017

PHOTO BY MATTHIAS BUSSE P s - ity
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REPORTAGE TELEVISE

| sur laurent -
Dailymotion

«J’ai 5 fréres et 2 sceurs, j'étais le vilain petit canard,
lol, ma mére me surprotégeais, j’étais trés souvent
sous ox;ygéne pendant plusieurs années. A I'dge de
6 ans j'étais trés malade et jai méme été dans un
hépital pendant 1 an ! J'étais trés maigre et beaucoup
d’enfants se moquaient de moi car je ne pouvais pas
faire de sport, j’étais mis de coté.

A un Noel j'ai demandé le livre des records et je lisais
¢a a longueur de journée...

un Exemple de motivation

T

o
W

L

DU COTE CLAIR DE LA

Histoire d’un enfant malade qui devint athléte de haut
niveau :

%
y Wl 4

...Je me disais un jour je serais trés fort et je battrais des
records. Mais quand je disais ¢a ont se moquait de moi
évidemment. Mon grand frére s’entrainait dans une salle
de musculation et m’emmenait le voir assez souvent. Un
jour je lui ai demandé si je pouvais essayer et il m’a mis
sur un banc pour faire du développé couché avec un
manche a ballet ! Et ensuite petit a petit j’ai pris une vraie
barre, j'avais vraiment une motivation extréme !

Je voulais montrer que méme en étant malade je pouvais
m’améliorer et 'y suis arrivé car 5 ans plus tard je
décrochais mon 1 er titre de Champion de France en
Force athlétique.
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- PALMARES FORCE ATHLETIQUE -

J'ai 9 titres de Champion de France, 2 titres de Champion
du Monde et 1 de Vice-Champion du Monde.

J'ai ét¢ Champion du Monde en 2007 a Calgary au Canada et
en 2008 en Republique Tcheque.

Ma plus grosse barre au developpé couche est de 280 kg.

- PALMARES BODY BUILDING 2017 :

- Vice Champion de France
- 4éme Championnat Europe
- a suivre Monde IFBB nov 2017

. J'ai 47 ans et je me suis mis au body caril y a
5 ans j’ai eu une rupture compléte du tendon du
triceps brachial donc jai été obligé d’arréter la
force Athlétique qui est mon 1er sport en
compétition.

Mon défi était de faire aussi bien en body mais tout
le monde me disait encore que je n’arriverais pas
a faire de linternational car le niveau est trés
releve.

Je me suis mis a m’entrainer comme jamais pour
encore montrer que je pouvais y arriver!

Je termine vice-champion de France IFBB en mai
2017 et, sélectionné pour Europe IFBB, je termine
4eme !

La prochaine échéance sera Monde IFBB en
novembre 2017 en Roumanie.

Mon projet en body est d’aller le plus loin possible.
En 4 ans déja faire un Championnat du Monde je
ne m’y attendais pas. Par la suite jaimerais faire
un Arnold Classic et un Olympia.»

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

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

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

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

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

P

ﬁ( 7, i3 s 4
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Paul Marcel
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Trottoir du gold's gym
bondé de bodybuilders -
les coeurs sj légers!
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Bloggeur
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Photo by Patrick Masoni

Prise de masse
régulierement
facteurs doivent

* Lorsque j'ai dér’fp
. -nutrition, j'ai établi
afin que celles-Cig
compte-tenu d

] Debuiqnt prise de masse ou
seche par quoi commencer ?

Ayant cidé des centaines de personnes avec mon
pack/ebook jai pu constater une chose, les
débutants méme un peu gras lorsqu’ils démairrrent la
musculation accompagnée d'une bonne
alimentation, réduisent leur taux de graisse et
augmentent leur masse musculaire, oui oui vous avez
bien lu prendre du muscle et perdre du gras en méme

temps c'est possible, mais seulement lorsque I'on
débute. Je recommande en regle générale aux
débutants de commencer par une prise de masse ou
prise de muscle méme si ils sont un peu gras. Il y a des
exceptions (voirles reperes en bas de I'article).
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pour le pratiquant en
musculation de plus d’un an.

4
Le pratiquant depuis plus d’'un an d
en musculation, si il s'est entrainé
dur, a déja certains résultats en
terme de prise de muscle.
Seulement au bout d'un moment
il se regarde dans le miroir et se
demande si il doit entamer une

prise de masse ou une seche. \ /

L R

Je pense qu'd ce niveau il faut commencer A savoir
s'analyser, si les abdos sont visibles de haut en bas
(sans étre hyper sec) dans ce cas une prise de
muscle confrblée peut éfre entamée pour une
durée de 3 a 5 mois maximum.

Faire un bilan tous les 15 jours et contrdler
regulierement le tour de taille ainsi que le poids de
corps et bien sor le reflet dans le miroir.

Ne pas partir a I'aveugle, bien adapter son
dlimentation tout au long de la période de prise de
muscCle pour ne pas se refrouver avec un ratio de
80/20 ( graisse/muscle) a la fin de la prise de muscle.
J'explique ca dans mon programme complet.
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Pour
I’ en’rramemeni

Sauf exception, celui qui reprend I'enfrainement
apres une longue période d'inactivité a un potentiel
« cache » en sommeil, tous les pratiquants qui on fait
une longue pause ont bien vu que les gains de
masse musculaire et de force reviennent bien plus
vite que lorsque I'on débute. C'est pour cette raison
qu'il faut mettre toutes les chances de son cbté pour
reprendre cette masse musculaire, je recommande
A ces personnes de repartir sur une prise de masse
ou prise de muscle pour une durée de 5 mois
mMaximum avec les mémes recommandations que
pour le pratiquant régulier du chapitre précédent.

PRISE DE MASSE OU SECHE,
COMMENT SE REPERER,
LES EXCEPTIONS -

Je vais essayer de vous donner des chiffres plus ou moins fiables car on
est tous un peu différents.

Pour le Débutant ou celui qui reprend I'entradinement aprés plus d’'un an
d’'amét :

*Poids de corps : 10kg de plus que la taile = régime ou seche
recommandée

*Poids de corps : de 5kg a 10kg de moins que la faille = prise de muscle
*Poids de corps : égale a la taille = en regle général il y a du gras donc un
petit régime avant la prise de muscle. Siles abdominaux sont Ia vous pouvez
enfamer une prise de muscle.
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MON CAS PERSONNEL 1

Pour vous donner un repere je fais 1m75 pour
77kg sans étre archi sec, si je faisais le méme
poids sans avoir fait de musculation je serais bien
gras donc il faudrait que je commence par un
petit régime de 2-3 mois pour ensuite partir sur
des bases « visibles ».

Vous refrouverez tous mes conseils et mes
programmes enfrainements et nufrition par
objectif dans mon pack/ebook.

CLUTAMINE

ANTICATABOLIC FORMULA

IMPACT® IMPACT®
I NUTRITION : Hl{IRI'EI'ION
LE.TS‘I'NLE‘:--FPDWH' '

\S‘: ; ‘ Y
@ E WHeY ?RD%ETPSDT’:RKEED ITH 6%‘ Wl ) HOHOHYDRATE 3
‘L( ;&' vanced E

CREATINE 100G + LIFTING STRA
OFFERTS ! '»

WWW.IMPACTNUTRITION

OFFRE VALABLE DANS LA LIMITE DES STOCKS DISPONIBLES
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Merci aux « Tipeeurs », quelque soit le montant, Eric Rallo Giudiceli

pour votre contribution & la pérénisation, la gratuité et CEO Founder Fifness Mag
I'indépendance du magazine FITNESS MAG

womumm — SOUTENEZLE

Conseiller bien-étre et longévité
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OBJECTIFS

tipoz.

com/fitness-mag
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= GOAGHING

Bloggueur

d0oc0  MUSCULATION & NUTRITION

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

MES SECRETS !! llIAHIT[I CIJAGHIHG & AllHELIiEN HllY
_._,4_ | e N e

Dans cette seconde vidéo, on décortique
de A a Z la science de la nutrition pour
te permettre de gagner beaucoup de
temps en évitant de faire de grosses
erreurs.
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Pixl Photography f

WEB

En Bref

Prénom : Gary
Nom : Gorjup
Age : 33 ans
Résidence : lyon
Taille : 1m70
Poids : 80kg

Photography
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.V J'ai commencé la musculation en 2003 en
. Opération Extérieur a Mayotte quand je
P <« travaillais & I'armée , durant cette période,
j'étais détaché a un escadron de la Légion

étrangére. C'est ma rencontre avec un
. Iégionnaire bulgare qui a marqué le point de

départ de cette passion en m'initiant a ce
. sport. A l'époque je faisais que 49 kilos avec

le temps et la persévérance, j'ai réussi a

atteindre mes objectifs et me sentir mieux
' avec mon corps.

J'ai participé a ma premiére compétition
mens physique en 2012, c'était les débuts
de cette catégorie ensuite, j'ai aussi eté
modele photos a plusieurs reprises et
finalement je m'apercois que cette activite
artistigue correspond mieux a mes attentes
par rapport aux compétitions. En effet, elle
touche un public bien plus large.

J’ai pu donc faire par exemple un
calendrier « les soldats du feu» 2016 et un
tournage avec Roshdy Zem dans le film
bodybuilder et un article pour Vip
Magazine.

i
<
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Actuellement je suis en pourparlers afin de
représenter l'enseigne de la salle de
musculation basic fit et pour la marque
Under amour.
Je ne me considére pas comme un athléte
de bodybuilding. J'essaie d'étre juste un
' modéle physique et rester dans ['esthétique
afin de toucher un public plus large qui
s'identifierait plus facilement a ce sport en
. restant a un niveau abordable pour tous.
Je garde un taux de matiére grasse assez
bas tout le long de I'année afin d'étre prét si
l'on m'appelle pour un shopping photo
méme au dernier moment. Il n est pas facile
de garder ce rythme toute I'année ,mais je
préfére rester propre car pour moi la
musculation c'est toute [I'année pas
seulement pendant une compétition.

“bg

-
<
]

AN

Je vais m'entrainer
environ 6 jours par
semaine a une

fréequence de 1h30.

AS—]

« J'espére pouvoir inspirer beaucoup
de monde a travers mon physique, ce
que je trouve le plus gratifiant. »

Pix1

oixa

Photography
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Il Je travaille réguliérement de nuit et ceci entraine
beaucoup de contraintes et rajoute de la difficulté pour
la récupération et le repos ce qui est important pour ce
type de sport (fatigue permanente, sur entrainement
décalage sur les repas, rétention d'eau) malgreé cela je
fais face a toute ces contraintes, j'essaie de garder la
forme au mieux possible et comme on on dit quand
aime on compte pas.

. Et plus que passionné je ne peux m'arréter ¢'est plus

fort que moi.

= =
'Y
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TONY g
SHAREFITNESS

Bloggeur

=y

= 1 e PAUL MATTHIEU
CHIARONI ¢

Interne en Medecine

SHAREFITNESS ar‘

MWHE
. DUPIC
DE TESTOSTERONE
CHEZ L'ADG

Nouvelle série de vidéos sur ShareFitness !

« La Chronique du Doc’ » abordera régulierement
des themes en rapport avec la musculation, le
fitness, I'alimentation et la santé en général.

Cette premiére vidéo a pour but de faciliter
I'apprentissage de I'anatomie, ou Le Doc’ vous
dévoilera ses astuces.

Ele est destinée a tous, simple pratiquant de
musculation, ou de fagon plus ciblée, a une
personne se destinant a devenir coach sporhf
kmesﬂhercpeu’re ou fout autre métier de la santé
nécessitant une connaissance approfondie.

Cette série de v:deo se veut participative, alors
n'hésitez pas a poser vos questions dans les
commentaires, ou directement sur Instagram. Les
questions les plus posées ou les plus intéressantes
seront traitées en vidéo.

Paul-Matthieu Chiaroni , alias « Le Doc » est interne
en cardiologie, et fait partie de la Team
ShareFitness depuis 2014.

PRESTIGIOUS N [TRITION

) é

PREMIUM SIDHﬁl? RUE I]ES HﬂMﬂIHS d7360 HMNEUILLE | l] H}‘ b1- ]’H 11 | WWW PRESTIGIOUS- NIJTHIT[I]H EH ] FHI}EB[]I]K/PHESTIEIUUS NUTRITION | IHSTHBHHM/@PHESTIEIUUS HIJTHITI[)H S
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ERIC
RALLO

CEO Founder Fitness Mag

EN DOUBLE
SPLIT

De nos jours, lorsque j’entends parler les « plus jeunes » de
certaines méthodes d’entrainement « révolutionnaires », je ne
peux m’empécher de leur dire que tout a déja été inventé et qu’il
ne s’agit que d’adaptations personnelles ou variantes.

Dans les années 40, on parlait déja du fractionnement journalier
de I'entrainement et de ses avantages et inconvénients.

Petit résumé de cette méthode d’entrainement « ancestrale »

I S’entrainer en double SPLIT ?
Pas évident quand on a déja un rythme de vie soutenu et trés peu
de temps pour le sport ou les loisirs en général

Pourtant, ce principe vieux comme le monde trouve toute sa place

dans une planification d’entrainements afin de maximiser chacun
de vos training tout en vous permettant d’améliorer la
récupération inter-séance.

Pourquoi ?

Et bien parce que lorsque I'on s’entraine avec intensité, vos
facultés décroissent rapidement, surtout si vous prévoyez des
séances marathons ou associant plusieurs groupes musculaires
importants.

Comment ?

Décomposez tout simplement vos séances. Par exemple si vous
aviez prévu de faire PEC-DOS.

Entrainez vos pectoraux le matin et votre dos en fin de journée. Le
travail en fractionnement vous permettra de faire des séances non
seulement plus courtes (25 a 30 min max au lieu de 1H ) mais
vous pourrez travailler chague muscle ou groupe musculaire avec
une énergie et une intensité plus élevée.

Inconvénients :

Rares sont ceux qui peuvent faire plus d'une séance par jour ...
sauf si vous étes compétiteur professionnel, rentier ou bien si
vous avez un Home gym et beaucoup de courage pour vous lever
trés t6t le matin et enchainer en fin de journée pour la 2e
micro-séance.

C’est pourquoi, ce systéeme d’entrainement s’adresse surtout aux
pratiquants avancés ou fonciérement passionnés disposant de
temps et de matériel a disposition.

L'ENTRAINEMENT

CONSEILS:

FITNESS-MAG.FR N°52-09-2017

FRACTIONNEMENT EN 2 SEANCES / JOUR

=

Toe—

L

M En plus d’étre relativement chronophage,
cette méthode d’entrainement reste, a mon
avis, réservée aux pratiquants avancés.

Seuls I'expérience et une connaissance
judicieuse de la meilleure répartition
possible des différents groupes musculaires
sur la journée pourront vous permettre de
casser votre routine d’entrainement
habituelle et générer plus d’intensité si vos
objectifs vous I'imposent.

Je vous conseille de ne pas associer les
groupes musculaires importants qui font
appel aux mémes muscles de soutien
(soutien postural).

Evitez prioritairement de faire les cuisses
apreés avoir fait votre dos le matin ! Vos
lombaires vous remercieront !

Préfeérez travailler avec les antagonistes
(pec-dos , biceps -triceps, quads-ischios ect..
ou les agonistes ,par exemple les pousseurs
(push) pec-épaules, epaules-triceps, les
tireurs (pull) dos-biceps...

Eric Rallo Giuvdicelli
CEO Founder Fithess Mag
Conseiller bien-éire et longévité
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CAMILLE
AMI]IJRA

YCHOLOGI

& SPORT

Camille Amoura est Maitre de Conférences en
Psychologie & la Faculié des Sport et de I'Education
Physique de Liévin et chercheur au sein de I' Atelier
SHERPAS (Université d’Artois).

\ LART

& DE MOTIVER
SES ATHLETES.

Dans le précédent article, nous avons décrit les bases
du management des athléles pour favoriser leur
motivation. Deux styles relationnels étaient identifiés
dans la littérature scientifique : le soutien a
I'avionomie et le style controlant.

| -.'

boOor) 0JOY,

SYNUBPI UOU IN3)NYy / Sobet

Le soutien & I'autonamie (couplé a la QU
stfructure) permet™ en effet la R \
satisfaction des besoins il '
psychologiques fondamentaux
d'autonomie, d’dffiliation et de
compétence, la motivation et la
performance (Moustaka et al., 2012).
Ces vitamines que sont ces besoins
demeurent indispensables d la bonne
sonfe psychologique mais  aAussi
physique. Néanmoins, un(e)
_.enTralneur(e) peut satisfaire plus ou

Le pire arrive lorsque les besains psychologiques
sont tout simplement frustrés, ce qui est vraiment
différent de leur faible satisfaction. En effet, priver
un(e) athlete de ces besoins entraine au mieux

meins ces.esoins fondamentaux en
soufenant plUs*eu moins I’autenomie
de I'athléte. Certes, lorsque les besoins
psychologigues sont peu safisfaits, iy
a moins demsmofivation intrinseque.
Mais les conséquénces sur le plan
motivationnel ne sont pas, dans ce
cas de figure précis, catastrophiques.

une motivation fortement ex?nnseque ef au pire
de I'amotivation (qui renvoie a I'absence: de
motivation intrinséque ou extrmseque Chez
I’athléte). Parce que force est de consit qu'i
existe des coaches capables d'é - _;
contrdlant(e)s, voici les erreurs a eviter p@Ul‘

garantir la bonne santé mentale et les o
performances des sportif(ve)s. - >
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LE STYLE
CONTROLANT

Brice est coach pour Bodybuilders, ancien
champion de culturisme, ancien Judoka de trés
bon niveau, fils de militaire, ancien militaire
lui-méme, il a servi avec un bon grade dans une
unité aéroportée réputée. Il sait qu'il a un passé
atypique, trés rigoureux, exigeant avec
lui-méme, il se sent légitime et ne concoit pas
I'entrainement de ses athlétes autrement qu'en
leur appliquant la discipline qu’il s'impose que
ce soit pour la diete, I'entrainement ou le repos. .~ s .
Rien n'est laissé au hasard, les moindres détails 1) utilise la culpabilité comme levier :

comptent et il est convaincu qu'il faut souffrir ~ Pour forcer I'athlete a penser ou a agir
pPOUr réussir. d’'une certaine maniere. Il essaie de faire
D'ailleurs, en tant que Judoka, il n'a croisé que  en sorte que les athlétes se sentent mal
des entraineurs rugueux, son éducation fut lorsqu'ils/elles ne font pas assez d'efforts,
stricte et son expérience dans I'ameée I'a  sont en échec ou sont trop lent(e)s
confronté a des superviseurs qui n'ont cessé de
lui répéter : « tu as signé, c’est pour en chier ». 2) A recours aux menaces ° les athlétes
POUI’ Bnce, eTre COﬂTrOlGnT eST.Une ‘Seconde peuveni perdre des priv“éges s'ils/si e"es
Bﬁ“ﬁc’)‘z} U”” ff}?r?cﬁl‘.ﬁg%mem ippns SOC'G.'emeT' ne se conforment pas aux demandes. Brice
ok A el 1e pdr ANNe, enseignan’e  jayr promet la vie dure (allongement des
agréegee d'Education Physique et Sportive, 2 : di t d b bai
travaillant en STAPS , dans le cadre d'une S€Mes, alourdissemen S GIIES,  DAI0
recherche scientifique sur le comportement d€s temps de repos, augmentation du
des enfraineurs dans le monde du <cardio, suppression du cheat-meal) si les
Bodybuilding. consignes ne sont pas scrupuleusement
Cette universitaire identifie quatre respec[ees. L'intimidation et le chuniage
comportements typiques de Brice, qui est sont egalement des comporiements
clairement contrélant. Aprés I'avoir observé et fréquents pour contraindre les athlétes a se
s’éfre entretenue avec 10 athlétes dontila eu  dépasser
la responsabilité, elle met en évidence que
Brice : 3) Manipule en offrant des récompenses :
les athlétes ont le déplaisant sentiment que
lorsqu'ils/elles bénéficient d’'une
récompense, quelque chose en retour sera
demandé et qu'il y a toujours anguille sous
roche lorsqu'un benéfice est atiribué

4) Donne des ordres constamment : le

temps de demander aux athlétes de faire
. les choses n’'est jamais pris, les ordres sont
- systématiques et le ton autoritaire
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1’ )Les athléetes ne connaissent pas la logique de
progresmon derriere leurs séances : si ils/elles savent
qu’ils/elles vont s’entrainer, le cap n’est pas clairement défini et
les objectifs intermédiaires sont livrés au fur et d mesure des
exercices

2') Peu d’encouragements sont donnés : |a posture est virile,
peu d'astuces sont données pour réussir, Brice considéere que
les athletes doivent étre suffisamment intelligent(e)s pour faire
correctement ce qui leur est demandé

B En plus de ces

comportements, Brice est
peu structurant, il
considéere en effet que ses
athlétes sont grand(e)s, 3’
responsables et que
parcequ'ils/elles ne sont
pas spécialistes, ils/elles
n'ont qu'd suivre le coach
pour réussir. De fait, ces
comportements sont
également présents :

) Les feedbacks sont ambigus et ne concernent que irés
peu la compétence : si beaucoup de remarques sont faites
pendant les entrainements et les séances (par exemple de
Posing), les athletes n'y tfrouvent que peu de retours sur
information constructifs, les critiques sont majoritaires

Conftrairement au style « soutien a I'autonomie », le style « contrélant » n'instaure pas un climat détendu,
propice a la satisfaction des besoins. Difficile dans ce climat de pouvoir faire des choix, de se sentir libre,
de se sentir bon(ne), apprécié(e) et d'apprécier I'entraineur(se). Il se pourrait que Brice ne soit que le
reflet de son parcours. Ayant été contrélé toute sa vie, difficile pour lui de concevoir que la liberté puisse
étre un bon moyen de motiver. Il pense qu'il faut &tre dur, exigeant, que c’est pour le bien des athletes
et gu'ils/elles n'atteindront leurs objectifs qu'en étant dur avec eux.

Si en plus I'athlete existe a travers son sport, qu'il en a
besoin pour vivre et gqu'il sent que son potentiel ne

Bien sOr, le tableau ci-dessous reste
relativement rare dans la vie réelle et nous

ne pouvons que Nous en réjouir . Tant mieux | peut s’exprimer pleinement a cause d'une mauvaise
car les conséquences d'un tel style | relation avec son entraineur, cela peut nuire & sa santé
relationnel  sont anxiété, sentiment | mentale durablement mais aussi a ses performances.

d’oppression, froubles du comportement | Trop nombreux sont les entraineur(se)s (pour certains
adlimentaire (Bartholomew et al, 2011}, | célebres) qui vont parfois au-deld de ce que nous

avons décrit ci-dessus en Utilisant des sanctions
physiques, des violences verbales et d'innombrables
violences symboliques (humiliations  publiques,
sarcasmes, comparaison sociale degradantes, etc...).

volonté d’atteindre le but le plus vite possible
(quitte a tricher), faible engagement,
épuisement émotionnel et faible sentiment
de réalisation de soi. Si I'athlete investit

pleinement son sport et qu'il n'a d'autre
choix que de subir un tel style relationnel,
I'estime de soi peut étre durablement
altérée au point de conduire & un burnout.

D'ailleurs, dans un contexte professionnel, le nombre
de suicides au travail liées au management (e.g.,
harcelement moral) sont elles aussi trop nombreuses et
tfrés similaires & ce que nous venons d’évoquer.

Rassurez-vous, de tels individus sont rares et il y a peu de chances que vous-méme, en tant

qu'entraineur(se) actuel(le) ou futur(e),

présentiez un stylg
Neéanmoins, il peut arriver que vous combiniez sans vous en re
I'autonomie et un peu de contréle. Dans ce=cas, VOUs saOVEZ

relgiionnel strictement contrélant.
e compte un peu de soutien &
"guAtivous reste a corriger pour

motiver au mieux vos athlétes. La satisfaction des besoins

Bib, ograp
zger:,enNro wan; OR (70)) | ). rJ/fraobJ I
e penenc oumal @ ';of & EXSICS 4ErIe

%



(311, [ 39" ][] muscuLaTio = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGFR N°52-09-2017

JEAN-FHAH&?IS

i IECHNIQUE
BE hacumese

pratiquant
Force Athletique

TEMPS

sous
TENSION??

Pour qu'un muscle se développe,;l'entrainement doit
regrouper trois facteurs importants:

=les tensions mécaniques
=le temps sous tension
-le stress métabolique.

(s)e1ypuapy uou (s)anayny / saSewy ajSooy : uojjeynsy|l,p sojoyd

|

Inutile de préciser que sj
votre entrainenient. |
regroupe TOUS ces, "51
principes, il n'en sé¥fa que
plus optimal...

)/

[= Les tensions mécaniques sont générées par:
-la charge
-accélération de celle ci dans la portion concentrique du mouvement
(accélération compensatrice)
-le controle ou action frénatrice de celle ci dans la portion excenirique du
mouvement, ainsi que I'amplitude de ce mouvement et/ou I'étirement de la
phase excentrique



T —
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-MAGFR N'52-09-2017

. Le stress métabolique est du a
I'accumulation et la saturation de
metabollies dans la cellule -

(

\

Le iemps" sous fension est littéralement le temps |
pendclnt lequel on va soumetire le muscle a des ,,i
tensions mécaniques ‘

p

On dlsﬁn_._ era le ’remps SOUS tensionpar
ten jon total (cum
‘la séance)

ATTENTION

Evidemment DES TENSIONS MECANIQUES TROP ELEVEES NE
GENERERONT PAS SUFFISAMMENT DE TEMPS SOUS TENSION A
LA SERIE (charge trop lourde, série trop courte):

il faudra donc multiplier les séries pour compenser avec un temps sous
tension total equivalent (fameux exemple des protocoles 3x10 et 10x3)

BODY GEAR AJACCIO
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I A rlinverse des charges trop lIégéres
ermettent un temps sous tension plus

important mais...les tensions mécaniques

ne sont plus suffisantes pour générer la

croissance.

C'est la que le concept de temps sous

tension est mal compris

Emmanvuel Legeard disait déja dans son livre
"Force et musculation” que le temps sous tension
ne devait pas efre obtenu par manipulation
factice (réduire considérablement les charges et
ralentir excessivement le mouvement) car cela
sacrifiai’r le facteur le plus important de la
croissance musculaire :les tensions
mécaniques.

Mais au contraire utiliser des stratégies culturistes
afin de prolonger des tensions musculaires
élevées:

Clusters sets (REST PAUSE), drop set, biset etc....

L'idée n'est donc pas, pour la majorite de
I'entrainement, de manipuler lentement des charges
légeéres en se disant que l'on va plutot favoriser le
temps sous tension, mais de prolonger des series
lourdes clusslques (70 a 85 7 de la RM) via certaines
méthodes d'enfrainement afln de mener le muscle a la
rupture métabolique.

Est ce que cela veut dire que
des méthodes a charges
Iegeres et mouvement
conirolé ou séries trés longues
ne peuvvent pas faire parti du
panel d'entrainement?

Non, mais simplement que
cela ne constitue pas
I'essentiel du travail, et que le
jeu sur le facteur de
croissance "femps sous
tension,” a plus a voir avec la
prolongation de serles a
charges lourdes qu'avec un
enirainement a base
d'élastiques ou de slow
motion.
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STEOPATHIE

- infiltrations

r

B Dans un premier temps, définir ce que cela veut bien en forme de cristaux se dégradant lentement dans la
vouloir dire exactement. Linfiltration est une capsule articulaire. Il arrive également que I'on infiltre
technique utilisée pour injecter un liquide soit au de I'acide hyaluronique. Il s'agit alors d'une «
niveau d'une articulation, soit au niveau d'un tendon viscosupplémentation » : on restaure une partie de la
ou encore au niveau de la colonne vertébrale. la base mobilité de l'articulation avec I'apport d'un produit qui
de ce liquide sont des corticoides. L'objectif étant de est présent naturellement dans le liquide articulaire. il
mettre le produit directement avec la zone inflammée s'agit d'un geste indolore. Le nombre d'infiltrations est
suite a des tendinites chroniques ou d’autres limité a 3 par an et par site sous peine d'abimer le
pathologies encore plus graves. Le principe de ces tendon ou les muscles voisins.

corticoides est de réduire la douleur de facon radicale
et rapide sans passer par le tube digestif avec des
meédicaments oraux qui sont moins efficace et
partiellement dégradé par le foie. Linfiltration se fait
généralement en une seule prise d a sa composition
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LES CORTICOIDES

Mais que sont les corticoides / corticostéroides / cortisone?
Tous ces termes regroupent la méme hormone chez I'étre
humain. Les corticoides sont néanmoins des hormones
naturelles synthétisé par les glandes surrénales a partir du
cholestérol (on ne rappellera jamais assez que votre alimentation
doit contenir du gras ). Cette hormone catabolique constitue

I'anti inflammatoire le plus puissant naturellement présent dans (@)
I’'organisme réduisant la réparation des tissus, ce qui lui a

donnée cette mauvaise popularité auprés des sportifs également
pour sa classification au rang de produit dopant. Nous savons
souvent a tords que ces médicaments sont bons car l'infiltration
n'est pas un traitement de la cause initiale mais de ses
conséquences qui peut étre simplement un probléme

mécanique lié des 2 muscles agoniste et antagoniste qui ont un
mauvais équilibre lors de la contraction des tissus ect... Passons
aux effets secondaires sont nombreux et pas sans nous offrir un
petit vertige a la lecture, en se demandant si le médecin tentera
pas de nous tuer a petit feu (rire) des malaises vagales

palpitation, vertige, maux de téte ou méme d’infection. Tout cela
sans parler Si la suspension ne se répartit pas correctement

dans I'espace visé, qu’elle reste comprimée a I'endroit ou elle a

été injectée, elle devient une sorte de calcification irritante,
déclenchant paradoxalement une inflammation vive, a l'origine
d’une réaction douloureuse souvent sévere pendant 24 a 48H

TOUT SUR LES INEILTRANON
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I Les corticostéroides sont inscrits sur la
A .~ liste noire des produits dopants par le
Attention ©. Comité international olympique en 1978

e

linfiltration est intéressante pour des pathologies graves de type arthrosique également pour les sportifs
en phase de repos afin qu'ils puissent se reposer tout en gardant un bon rythme d’entrainement la suite
réside dans la question éthique du dopage. On notera pour finir que le traitement par infiltration cherche
surtout a masquer la douleur non pas a la traiter.

ygear.fr
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“Nous partageons les mémes
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Disclaimer et message de Fitness Mag .
Cemagazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,
concernant le monde sportif et particulierement le fitness.

Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de
certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
Toutes Ies ;nforrnattans sont données a titre indicatif et nengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la lecture de ce
oute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre professionnel avant de pratiquer une activité physique




