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Texte : Eric Rallo-Giudicelli
Fondateur & Rédacteuren chef

Mes chers lecteurs(trices),

Si tout comme moi vous
avez un fravail

« sédentaire » (de R | Margue)|

bufrgou Ef)or J;exlernple) il 1 ' ISR

est d'autant plus . | .

« vitale » de pratiquer dl$p0l1 Hesurn eoite
une activité physique T e >

Cwwwshackntlr

réeguliere quelle qu’elle
soit.

Le fait d'avoir une posture
assise prolongée comprime les
vaisseaux sanguins. L'immobilité
perturbe les retours sanguins
ainsi que voftre digestion car
votre dos & tendance a
s'arrondir vous mettant en
cyphose dorsale.

Vos muscles n'étant pas
sollicités, vous brulez moins de
sucre, la graisse peut
s'accumuler plus facilement et
la densité osseuse tend G
diminuer fortement également.
(et je ne comptabilise pas le
temps passé sur votre « canapé
preféré », hypnotisé, le soir venu
devant votre téléviseur ).

Tout ceci est
anti-physiologique, il faut réagir.
Mes conseils, & minima, si votre
fravail vous le permet :

-Faites une pause de quelques
minutes chaque heure (ou 2 h
maximum) ; bougez,
étirez-vous.

-Alternez tfravail debout et assis
si votre bureau est ou peut étfre
aménagé dans ce sens.

Retenez que chague heure
passee assis ralentient X2 les
divers processus biologiques.

Alors comme disait le grand

philosophe Gerald Holtz
(sourires) : « Vive le sport I »

Eric Rallo-Giudicelli
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ZUUM SUR LES
FIBRES

LES 10 ALIMENTS LES PLUS RICHES EN FIBRES :
LIMPORTANCE DES FIBRES POUR LES PRATIQUANTS DE MUSCULATION

L’importance des fibres n'est plus a prouver dans une bonne hygiéne
alimentaire. lls sont trés sollicités lors d’un régime amaigrissant ou encore pour
développer la masse musculaire des sportifs. Une consommation de 25 a 30
grammes de fibres par jour permet d’avoir une bonne digestion et de garder un

poids stable.

. Les aliments riches en fibres apportent leurs bienfaits a 'organisme et
permettent d’avoir une meilleure santé. lls combattent le mauvais cholestérol en
absorbant les mauvais gras qui trainent dans le tube digestif. Entre autres, le taux
de cholestérol est régulé par une consommation importante de fibres.



Les fibres agissent également sur la formation de la masse
musculaire pour ceux et celles qui pratiquent la musculation.
lls font partie intégrante de leur régime alimentaire. Ainsi, les
diététiciens conseillent également aux personnes qui veulent
maigrir de consommer davantage de fibres dans leur
alimentation. De plus, ces aliments sont riches en vitamines et
en minéraux essentiels pour le fonctionnement de l'organisme.

Vous pouvez changer votre habitude alimentaire en intégrant
les aliments riches en fibres dans vos plats quotidiens. Vous
avez beaucoup a y gagner, ne serait-ce que pour votre santé.
Nous vous conseillons d’adopter un nouveau regard sur les
aliments et de sélectionner des nourritures saines dans vos
préparations.

DECOUVREZ NOTRE SELECTION DES 10 ALIMENTS QUI

SONT LES PLUS RICHES EN FIBRES.

1. ADOPTEZ LES PETITS POIS

Les petits pois sont savoureux et sont disponibles
toute I'année dans les rayons surgelés de votre
supermarché. Toutefois, ils sont plus sains et plus
riches en fibres lorsqu’ils sont consommés frais. Si
vous avez un petit carré de jardin, vous pouvez les
cultiver vous-méme et les cueillir tout frais. Les
recettes que vous pouvez faire avec les petits pois
sont nombreuses.

lls peuvent accompagner vos viandes ou encore
étre I'élément principal de votre velouté. De plus,
ils sont succulents et vous n‘aurez pas de probleme
a les faire golGter a votre famille. Pensez aux
bienfaits des fibres qu'ils apportent, ils vont
améliorer I'aspect de votre corps et éliminer les
mauvais gras dans le sang. Pour votre information,
la teneur en fibres d'une demi-tasse de petits pois
frais est de 5,6 grammes.
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2 .LES EPINARDS

Les épinards sont des légumes aux feuilles vert
foncé. Les préparations a base d’épinards sont
nombreuses. Vous pouvez les glisser dans vos
pates en sauce, vos hamburgers ou encore vos
salades. C'est un aliment riche en fibres, qui
peut vous donner la santé et est également
trées succulent. Les épinards peuvent étre
utilisés comme coupe-faim lors d’'un régime
minceur.

Les fibres sont des nutriments qui se digérent
lentement et gardent ainsi la sensation de
satiété plus longtemps. La teneur en fibres des
épinards est de 2,3 grammes par demi-tasse
cuits. Alors, n'hésitez pas a consommer ce
légume vert autant de fois que vous le voulez.
Il suffit de les intégrer dans vos plats préférés
et de les partager avec votre famille et si vous
étes un sportif aguerri, optez pour les épinards
pour manger davantage de fibres.

3 .LES POMMES DE TERRE

Oui, les pommes de terre sont riches en fibres.
Nombreux sont ceux qui pensent qu'elles sont
a bannir pour maigrir. Toutefois, il faut éviter
de les frire, vous pouvez les garder bien riches
en fibres et moins grasses en purée, cuites a la
vapeur ou encore grillées. Et pour ceux qui ne
consomment pas les aliments dits «blancs », la
patate douce peut faire l'affaire.

Les pommes de terres sont savoureuses et

également riches en vitamine C, potassium,
fibres et acides foliques. Pour garder une
bonne teneur en fibre de cet aliment, la
cuisson au four avec la peau reste ce qui se fait
de mieux. Elle est de 3,8 grammes par pomme
de terre. Toutefois, vous pouvez les cuire pour
en faire une salade, des galettes et bien
d’autres encore.

© FITNESS-
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4.E_SSAYEZ LES PANAIS

Les panais sont des légumes qui sont peu
connus. du grand public. Toutefois, ces
légumes' blancs sont trés appréciés des
adeptes de la musculation a cause de ses
fibres solubles. Ces dernieres sont réputées
pour régulariser le taux du sucre dans le sang
et également utilisées comme un coupe-faim
infaillible. Les panais peuvent remplacer les

- viandes pendant un régime amaigrissant.

lls sont également riches en vitamine C, en
- acide folique et en potassium. Si vous avez un

alals un peu délicat, il faut évi la

preparatlon crue, car ce légume est un acre au
gout Vous pouvez les cuire en rotis, a la

vapeur ou encore a la braise pour savourer un
m‘g élicieux. Son godt est entre la carotte et
le navet et cest un légume racine comme la
betterave ou la pomme de terre.

é OPTEZ POURLES CHOUX DE BRUXELLES

F.,

Les choux de Bruxelles sont des petits choux
qui ont des saveurs douces-ameres. lls sont
trés riches en fibres et sont bons pour votre
santé. Vous pouvez les manger en rotis pour
avoir une saveur authentique et pour garder
les nutriments essentiels. Pour une cuisson
tendre, vous pouvez inciser un « X » a la base
du chou de Bruxelles.

La cuisson a la vapeur est recommandée pour
apprécier ce légume plein de fibres. En effet, la
teneur en fibres de ce chou est de 3 grammes
pour une demi-tasse cuite. Vous pouvez le
mélanger avec d'autres légumes dans vos
préparations pour varier les plaisirs. N'hésitez
pas a bien assaisonner vos plats pour casser le
golt un peu amer.
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6,. LE PAIN INTEGRAL POUR UN PETIT
DEJEUNER RAPIDE

Si vous faites partie de ces personnes qui n‘ont
pas le temps de prendre un vrai petit déjeuner le
matin. Sachez que vous pouvez emporter un
pain intégral a votre travail et le manger dés que
vous avez un peu de temps. Il est important de
ne pas sauter le petit déjeuner et surtout de
consommer beaucoup de fibres le matin. Vous
pouvez laisser un pot de beurre de beurre de
cacahuete dans votre bureau  pour
accompagner le pain intégral.

Ainsi, votre dose de fibres pour la matinée est
comblée et vous pouvez travailler avec la santé.
Pensez a une alimentation saine au quotidien et
vous éviterez bien des maladies dans I'avenir. Le
but est de manger des aliments de qualité et
non en quantité. Evitez autant que possible les
aliments pleins de gras et bourrés de sucre.

7 .DES FRUITS FRAI
L'ORANGE PAR EXE

Le changement est toujours contraignant au
début, mais vous avez beaucoup a gagner en
adoptant une hygiéne alimentaire plus saine.
Pour cela, et meme si vous ne suivez pas un
régime, optez pour des fruits frais et des
légumes frais pour soulager vos envies de
fringale. Mettez en évidence et a portée de
main les fruits dans votre maison ou encore
dans votre bureau.

lls vont vous rappeler a quel point il est bon
pour la santé et la forme de manger des
aliments riches en fibres. Ayez toujours a l'esprit
de rajouter un peu de légumes dans les
préparations de vos repas. Avec [|'habitude,
vous n‘aurez plus a faire des efforts pour
intégrer les aliments riches en fibres dans votre

uotidien.

Il est préférable de manger une orange plutét
que de boire celui en vente en super marché. En
effet, celui-ci contiendra énormément de sucre
ajouté et la pulpe y sera enlevé. Si vous préférez
les jus, faites les vous-méme et mettez plusieurs
fruits et nenlevez pas la pulpe. Un smoothie
maison vaut 1000 fois mieux qu'un jus
industriel.

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

8.PREFEREZ LES ALIMENTS A GRAINS ENTIERS

Si vous étes un pratiquant de la musculation, le
choix d'un aliment a grains entiers est
recommandé. Pour cela, évitez les aliments
blancs comme le pain blanc ou encore les pates.
Optez pour un pain de grains entiers, un riz
sauvage ou basmati encore des pates de blé
complet et vous aurez davantage de fibres dans
votre alimentation.

Il suffit de s'adapter petit a petit a ce nouveau
choix d’aliments a grains entiers. Au début, les
textures vont étre un peu différentes de ce que
vous avez toujours mangé. Apres la période de
transition, vous verrez que vous et votre famille
adopterez les aliments a grains entiers. Dans tous
les cas, c’est une alimentation beaucoup plus
riche en fibres et en nutriments.

9.LAVOCAT EST AUSSI RECOMMANDE

Pour obtenir un concentré de fibres pour votre
alimentation, la préparation d’'un smoothie est
une bonne idée. Lobjectif est de trouver le bon
mélange et de commencer la journée avec une
boisson riche en fibres et pleine de nutriments. Si
vous n'‘étes pas du matin, vous pouvez préparer
les fruits et les légumes la veille. Au réveil, vous
sortez le mélangeur de votre réfrigérateur et
vous mixez le tout.

Avec les bons ingrédients, vous pouvez réaliser
des smoothies délicieux et bourrés de fibres. Et si
vous voulez davantage de fibres dans votre
préparation, quelques cuillerées a soupe de son
de blé ou d'avoine augmenteront sa teneur.
Optez pour des fruits rouges, des légumes riches
en fibres et le tour est joué. Vous avez a portée de
main un moyen tres facile de consommer un
concentré de fibres.

L'avocat peut étre ajouté a vos préparation mais
vous pouvez le consommer aussi en guacamole
fait maison ou simplement en salade.

10..LES LENTILLES, LES POIS CHICHES ET LES
HARICOTS COCO

Pour une alimentation saine et équilibrée, il est
impératif de consommer des |légumineuses que ce
soit des haricots, des lentilles ou encore des pois
chiches chaque semaine. De plus, ces aliments sont
faciles a cuisiner et également tres riches en fibres.
lIs peuvent accompagner toutes vos préparations
de poissons et de viandes blanches. Il est a noter
qgue les haricots sont riches en protéines et ils
peuvent facilement remplacer les viandes.

Les recettes avec les haricots rouges, lentilles et
pois chiches sont nombreuses et savoureuses pour
vous permettre de varier les plaisirs. Adoptez ces
aliments riches en fibres dans votre habitude
alimentaire ou pour accompagner les exercices de
musculation. Vous n‘aurez pas a les regretter
puisqu'ils sont bons pour la santé.
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VOICI LE TABLEAU DES CONSOMMATIONS DE FIBRES SELON L'AGE

ET LE SEXE

Pour les femmes Pour les hommes
Age Consommation minimum Age Consommation minimum
9a13ans 26g 9313ans 31g
14a18 ans 26g 14318 ans 38g
19250 258 19250 38g
+ de 50 ans 21g +de 50 ans 30g
Femmes enceintes 28¢g
Femmes qui allaitent 29¢g
CONCLUSION :

Il y a énormément d’aliments riches en fibres comme la noix de
coco, la pomme, toutes les crudités, les flocons d’avoine, les |
pruneaux et les pois chiches. Nous avons parlé la des meilleurs ™
aliments riches en fibres qui peuvent étre utilisés par les
pratiquants de musculation. Quoi qu’il en soit, que nous soyons |
pratiquant de musculation, fitness ou si nous ne pratiquons
aucune activité physique, ils sont indispensables pour rester en
bonne santé. Que ce soit pour calmer notre sensation de faim ou
contre la constipation, vous pouvez en abuser.

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN ——
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Visuel non contractuel. Complément alimentaire. Le chardon marie contribue a la protection du foie, a sa détoxification, a soutenir le foie dans ses fonctions et la purification du
corps. Il aide aussi a la régénération des tissus et cellules hépatiques. Le romarin contribue au bon fonctionnement biliaire. Le millepertuis aide a la bonne digestion.
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L Al cHOISI LA
FEDERATION
MUSCLEMANIA
POUR SON ETAT
D'ESPRIT A

L’AMERICAINE Y9
Interview et photographies : David
Andriev | www.davidandrieu.com

- Assistant photo : Kévyn Andrieu

CQMP,ETITEUR DEPUIS PLUSIEURS ANNEES, MORGAN NAKHISA EST
REPUTE POUR SA LIGNE HARMONIEUSE ET SA SYMETRIE
MUSCULAIRE. MALGRE SON_ JEUNE AGE, LE CHAMPION
PERIGOURDIN PRESENTE DEJA UN PALMARES CONSEQUENT.
Vainqueur & Musclemania Paris, en 2017 et 2018, il s'est
distingué lors de la derniére édition de Fithess America, en
décrochant deux superbes places dans deux catégories
différentes : Bodybuilding et Classic Physique. Rencontre avec
un des athlétes les plus sympathiques et esthétiques du
cul’rl;ru.risme francais qui nous livre sa vision sur notre discipline
sportive.




MORGAN EN BREF...

Age : 29 ans

Taille : 1,71 m

Poids : 85 kg en compétition et
920/92 kg hors saison

Profession : Coach privé

Ville de résidence : Périgueux
(Dordogne)

PALMARES :

2014

Vice-champion de France
FFHMFAC (-80 kg)

2015

Vaingueur de Musclemania Paris
(Poids Moyens)

4e au Gym and Co

2016

Top 10 au Top de Colmar

2e a Musclemania Paris (Poids
Moyens)

2017

Vainqueur de Musclemania Paris
(Poids Moyens)

2018

Vainqueur de Musclemania (Poids
Moyens et Toutes Catégories)

2e a Musclemania Fitness
America Las Vegas 2018 (Classic
Physique et Bodybuilding)
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DAVID ANDRIEU : POURQUOI
AS-TU VOULU FAIRE DE LA
MUSCULATION ET DES
COMPETITIONS ?

MORGAN NAKHISA
commencé

J'ai
la musculation
par hasard, suite a une
opération du genou. Au
départ, la compétition c'était
pour expérimenter la
préparation physique sur moi,
avant de pouvoir préparer
une autre personne.

DA : POURQUOI AS-TU CHOISI
DE CONCOURIR DANS LA
FEDERATION MUSCLEMANIA ?

M.N. : J'ai choisi la fédération
Musclemania pour son état
d'esprit & I'américaine. Cela
reflete tout & fait ma
personnalité et ma fagcon de
voir le bodybuilding.

MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

D.A. : QUEL EST TON PLUS BEAU
SOUVENIR SUR SCENE ?

M.N. remise du trophée
Toutes Catégories a
Musclemania Paris 2018.

D.A. : POURQUOI AS-TU DECIDE
DE RELEVER LE DEFI DIFFICILE DE TE
PRESENTER DANS DEUX
CATEGORIES DIFFERENTES AU
DERNIER MUSCLEMANIA FITNESS
AMERICA ?

La

M.N.
dans deux catégories
(Bodybuilding et Classic
Physique), a Las Vegas, afin
d'augmenter mes chances de
victoire. Ce choix me donnera
également plus de cartes a jouer
en professionnel.

. J'ai décidé de concourir |

Vainqueur de

Musclemania Paris 2017,
dans la catégorie des
Poids Moyens, Morgan
avait marqué les esprits
avec son physique

exceptionnel.

-

i“m-
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Morgan Nakhisa a réalisé
le double exploit au
dernier Musclemania
Fitness America en
décrochant 2 superbes
®places en Bodybuilding et
en Classic Physique.
L'esthétique a I'état pur,
dans la lignée de ses
idoles Serge Nubret et
Ulisses Jr.
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DAVID ANDRIEU : QUEL EST
TON SECRET POUR AVOIR UNE
LIGNE AUSSI HARMONIEUSE ET
UN PHYSIQUE AUSSI
ESTHETIQUE ?

MORGAN NAKHISA : Ma ligne
harmonieuse et esthétique est
le produit de ma génétique et
de mon hygiene de de vie au
quotidien.

A : LES EXIGENCES DE NOTRE
SPORT NE SONT-ELLES PAS
DIFFICILES A CONCILIER AVEC
TA VIE QUOTIDIENNE ?

M.N. : J'arrive a concilier sans
problémes les exigences de
ce sport avec ma vie de tous
les jours. En fait, jen fait un
véritable mode de vie. Et le
fait d'étre & mon compte
professionnellement, et
totalement autonome, me
permet d'avoir la main mise
sur tfout.

Petite couche de tan
minutieusement
appliquée par Julie
Paolin, juste uvani de
briller sur la scene de
Musclemania Fitness mf"
America.

Grace a une ligne superbe et a une qualité
musculaire remarquable, Morgan Nakhisa
s’est classé 2e en Classic Physique, a Las
Vegas au mois de novembre, juste derriére
Bertrand Lim

FITNESS-
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DAVID ANDRIEU : CONCERNANT LN
L'ENTRAINEMENT, QUE PENSES-TU -
DU DEBAT "MACHINES VS POIDS
LIBRES" ?

MORGAN NAKHISA : Je pense N
qu'il est important d'allier les i
machines et les poids libres pour
construire un physique complet + afle
et équilibré.

DA : FAIS-TU DU @
CARDIOTRAINING TOUTE L' ANNEE N
OU SEULEMENT EN PREPARATION 4 v
A UNE COMPETITION ? 4 N

Morgan chhlsa (@
gauche), un des grands
vainqueurs du dernier
Musclemania Paris, tout
- comme Amandine -

M.N. : Je ne fais pas de
cardiotraining, sauf pour
I'échauffement au début de
chagque séance, et pour la
récupération active.

DA : TOUJOURS SUR LE PLAN DE L il :
L'ENTRAINEMENT, QUELS SONT LES U - : AMERICA
COP%EII.S,QUE TU POURRAIS

DONNER A UN COMPETITEUR ?

M.N. : Pour un compétiteur, il est

|mporfon’r de découper ces

séances en deux fois par jour,

afin de se forger un physique

complet et équilibré. Ensuite, il

est fondamental de s'entrainer

inteligemment, en ménageant ' -

son corps, dans I'optique d'une L'equipe frangaise de champ:ons lors de Io dernigre
certaine longévité. édition de Fitness America a Las VegasiiJean-Marie Le*

" Saunier, Kyrie Tolson, Morgan Nakhisa et Berfrand Lim (de
DA : QUELS COMPLEMENTS g. a d.), tous vainqueurs dans leurs catégories respectives
ALIMENTAIRES TE SEMBLENT :

INDISPENSABLES POUR UN Deux trophées pour Morgan en novembre“
BODYBUILDER EN PREPARATION ? 2 dernier au Fitness America. @ne performance

i ; - N remcrquoble tout cemme! Ife de Bertrand
M.N..: Les Omega 3, |a Spiruline, | Lim qui s'impose Q{(CIGSSlC I?,hquue et qui
minéraux me semblent étre les Misclemaffia. « ki

compliments alimentaires "{\ P

essentiels a wun athlete qui e B
prépare une compeétition. _ LY
—~ :

© FITNESS-
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DAVID ANDRIEU : QUELLES SONT
LES CHAMPIONS QUI T'INSPIRENT,
DES MODELES QUI TE MOTIVENT ?

MORGAN NAKHISA - Les
champions qui m'inspirent et me
motivent le plus sont Serge
Nubret, Ulisses JR et Arnold.

DA : SI TU N'AVAIS PAS FAIT DE
BODYBUILDING, QUEL SPORT
AURAIS-TU PRATIQUE ?

M.N. : Si je n'avais pas fait_de
bodybuilding, j'aurais pratiqué
I'athlétisme, en particulier les
sauts et les sprints.

DA : QUELS SONT TES PROCHAINS
OBJECTIFS SPORTIFS ?

M.N. : Je souhaite présenter plus
de masse et de volume lors de
ma prochaine apparition en
compétition. Mon  prochain
objectif sportif est de dominer la
division Pro Musclemania, dans
les catégories Bodybuilding et
Classic Physique.

SUIVEZ MORGAN SUR INSTAGRAM
| @MORGANNAKHISA

Avec Amandine Dumoulin lors
d'un shooting improvisé a Las
Vegas. Deux physiques hors du
commun qui refletent le trés
haut niveau des athlétes

francais de la fédération
Musclemania.

"

© FITNESS-
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% NUTRIT|ON SPORTIVE R
>~ ERGOGENE ‘

VOus avez peut-étre lu mon
premier article sur les extraits
végétaux (fitness mag /mars
2019).

J'évoquais le sujet en précisant
que la recherche scientifique était
encore particulierement
incomplete lorsqu'il s'agissait de
définir les effets de la plupart des
végétaux actuellement connus.
Antioxydants,  activateurs  de
I'oxyde nitrique (OPC des graines
de raisin, Gingko biloba...) ou
protecteurs cardiaques
(polyphénols du cacao) et autres
propriétés encore plus complexes
sont toujours aussi mal définies
par la science. Evoquez
simplement le nom du thé vert a
un chinois et il y a fort a parier qu'il
vous sorte une liste plus longue
que votre bras sur les bienfaits de
cette plante millénaire.

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

ESPACE CORPS
ESPRITFORME

NOS CONNAISSANCES SCIENTIFIQUES SUR LES
VEGETAUX RESTENT INCOMPLETES POUR UN
GRAND NOMBRE D’ENTRE EUX

Sur le thé vert et les épicatéchines qu'il contient,
nous possédons pourtant des informations
scientifiques sérieuses. Sur le Ginseng,
I'Ashwagandha ou le Gingko biloba, les données
sont déja plus partielles ou tout du moins
incompléetes. Disons tout simplement que la
recherche scientifique sérieuse colte cher et
donc, qu'il n'est pas toujours possible d'obtenir
des informations exhaustives sur un sujet aussi
complexe.
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Cependant, lorsque la recherche
sintéresse a des solutions
thérapeutiques pour les
malades ou pour mieux
comprendre le métabolisme, les
végétaux sont souvent bien
placés pour donner des
résultats  convaincants  aux
chercheurs. Sur le plan de la
performance physique, nous
obtenons déja quelques
résultats intéressants.

Certaines molécules ont déja fait l'objet de différents brevets, c'est le cas de I'Ashwagandha
KSM-66 par exemple. Ajoutons que méme si un brevet déposé n'est pas une garantie fiable
a 100%, il sera toujours préférable de s'y fier que de perdre de I'argent avec des poudres
magiques. Navré pour les amateurs de Tribulus terrestris mais ce dernier n'a pas vraiment
prouvé en double aveugle qu'il pouvait vraiment servir a quelque chose, ou du moins assez
peu pour l'instant. Disons qu'il s'agit sans doute d'un adaptogéne d'intérét assez limité. Pour
rappel, un adaptogene est une molécule ou un groupe de molécules facilitant I'adaptation de
l'organisme face au stress. Le Ginseng (Panax, rouge ou blanc), I'Ashwagandha, le Rodiola
rosea, le Maca, le Suma et méme les Tribulus sont considérés comme tels.

_—
.{//

{BCAA . .
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D) autres végétaux que Vous connaissez

L ASHWAGANDHA KSM'BB isEnS el B e come
urycoma longifolia (ou Tongkat ali
==t BENEFIGIE D UN BHEVET ET DE @nt en. revanche, donné des résultats
~ SERIEUSES PREUVES SCIENTIFIQUES fee;gsbggfoiurpla? S;::ntj]'pal’féon el
: n“ANT A SON INTEHET POUR LES ; ngkat ali, nous savons qu'il stimule la
| E

"7/ ATHLETES

ration de DHEA, de testostérone et
'testosterone libre alors que nous
NNaissSons assez blen les chemins

jours le cas. I est
z fréquent que nous
des résultats mais que
ons pas toujours

. La encore, le manque
nanciers est souvent a
ngue d'informations
S a ce sujet.

Si certaines plantes et substances
végétales présents depuis des
millénaires en occident n'ont plus
vraiment de secrets pour nous,
certains végétaux plus “exotiques”
- continuent de garder quelques-uns
de leurs secrets. Cest donc aussi
une question de contexte. Imaginez
que des champignons comme le
Shaitake ou le Maitake ne nous ont
pas forcément livrés toutes leurs
propriétés, tout simplement parce
que leur disponibilité n'est pas
~ forcément acquises sous nos
latitudes. C'est souvent aussi simple
_que cela. Méme remarque pour le
= Lotus sacré (Nelumbo nucifera), le
= Muira puama ou les composants
~ végétaux du Triphala par exemple.
. Cependant, lorsqu'un intérét
. thérapeutique peut étre constaté,
certains de ces végétaux et autres
plantes peu communs dans nos
contrées sont parfois mis sur le
devant de la scene, et la science
parfois popularisée...
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ET POUR LES ATHLETES, CERTAINS _
VEGETAUX PRESENTENT T-IL UN : :
CERTAIN INTERET ? p*

Oui, nous les avons cités. Le thé vert est
certainement le plus commun d'entre eux,
notamment pour les EGCG gu'il contient et son
intérét relatif a réduire la libération de la
myostatine (tout comme le cacao). Les
adaptogénes comme |'Ashwagandha (breveté
de préférence) et le Panax Ginseng ou le Suma
vous aideront a mieux récupérer de vos
entrainements intenses de musculation. Si vous
cherchez a augmenter votre potentiel hormonal
(testostérone), le Tongkat ali est sans doute le
plus prometteur mais la racine d'ortie et la
Palmier de Scie (Sabal) associés se montreront
tout aussi efficaces; jai comme mon idée
la-dessus. A ce sujet, il existe cependant peu
d'alternatives végétales sérieuses méme si elles
sont réelles. Cependant, ne confondez pas la
testostérone et les effets stimulants de quelques
grammes de Tribulus ou de Maca, il s'agit bien
de deux choses totalement et radicalement
différentes. Le Bulbine natalensis a également
fait parler de lui a ce sujet, avec quelques effets
secondaires particulierement douteux.

Toujours est-il que le sujet est loin d'étre clos et
qu'il me faudrait des centaines de pages pour
rentrer dans les détails d'un sujet aussi vaste.
C'est d'ailleurs ce que la science ayurvédique a
fait depuis plus de 3000 ans, produire des codex
interminables sur des centaines de végétaux

dont nous ne savons, en occident, encore EN SAVOIR +
presque rien... CONSULTEZ LE SITE WEB
ESPACE CORPS ESPRIT FORME
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THEO l : l :
k- Coach sportif

@00 00 Musculation & Filness

ATTENTION

A LA MOTIVATION !

oy

!

SE FORCER A SE MOTIVER N’EST PAS LE BON CHEMIN A SUIVRE, ET
POUR PREUVE, LES BONNES RESOLUTIONS DE NOUVELLE ANNEE NE
TIENNENT PAS LONGTEMPS CHEZ 90% DES GENS.
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, Le discours comme “ vous éfes les

% meilleurs, vous pouvez le faire” ou
bien “Force toi, tout le monde peut y
arriver” ne fonctionne pas pour grand
monde sur le long terme.

La motivation est plutdt simple &
comprendre, il faut cumuler deux choses
essentielles qui vous sont propres :
I'ENVIE

LE BESOIN

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

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

Exemple :

J'ai envie d’étre musclé car j’ai besoin
de gagner en confiance en vous.

J'ai en envie de commencer a
méditer parce que j'ai besoin de me
détacher de mes soucis.

J'ai besoin de manger plus sainement
car j'ai envie d’étre en bonne santé.
J'ai envie de voir plus mes enfants
donc j'ai besoin de changer de
travail....

Ce sont vos propres convictions qui
comptent, si vous avez du mal a vous
motiver pour quelgque chose frouvez la
raison pour laguelle vous en avez
vraiment envie et celle pour laquelle
VOUS en avez besoin.

Théo / Fitnessmith

. .-.- -‘. l . ' .. 1 L -
"UNE MACHINE COMPLETE
POUR S'ENTRAINER A LA MAISON ET EN FAMILLE

Multi-Gym
WB-MS17

b Utilisation
simultanée
jusqu’a 3 personnes

» 12 entrainements
différents sur la
méme machine

| » Mouvements fluides
Entrainement avec

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

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

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

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

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

P

ﬁ( 7, i3 s 4

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

Paul Marcel
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g Le 17 juin 1958
- Une Renault Dauphine
Dans un virage
Se renverse,
g, _ Fidel.
- 4%¢ Maistu ne tappelles plus Fidel, non,
chamhre iuneram: - BN ;
sur les Pyrénées au loin v i A Eame qu%flcéetlﬁ Ségpa?sra"d o
laneige renose _ X ' * " Que tu adorais, Fidel,
Tu adoptes son prénom.
Juan,
Juan Ferrero.
Revois-tu, Juan,
Pendant que le temps s'enfle,
S’enfle et se dilate,
Et que la Renault Dauphine
Dans un virage
Se renverse,
Revois-tu les Pyrénées qu’a I'age de sept ans,
Avec ta famille forcee,
Tu avais franchies ?
Revois-tu le regard admiratif de ta fille Anita,
Sa main posée doucement,
Doucement
Sur ton deltoide musclé ?
Ressens-tu de nouveau cette fierté, Juan,
Ressentie déja
Quand ton fils Rodolfo devint
Le plus bel athlete de France de I'année 1961,
Toi, Juan, Juan Ferrero,
Toi qui fus le premier Mr Universe Professional
Au Scala Theater de Londres,
En 1952 7
_ / Penses-tu au sourire, Juan
“4

Pendant que la Renault Dauphine n'en finit pas,
N’en finit pas, n’en finit toujours pas
g ’ De se renverser,
'- \ Penses-tu au sourire d’lsabel
\ Ton épouse danseuse ?
Le 17 juin 1958
Une Renault Dauphine
Dans un virage a Bordeaux
Se renverse et te tue, Juan, tu avais 40 ans.
Tu avais franchi
Les Pyrénées.

chambre funéraire —
: sur les Pyrénées au loin
; la neige repose
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i@]l2 COACHING scewioue

-_'} 4 F,I Coaching scenique

J'ai 38 ans, je pratique depuis 12 ans le fitness et je suis
éducatrice sportive.

Cela fait depuis 2 ans que je fais de la musculation et malgré
mon métier dans le sport j'ai voulu aller au-dela d’étre juste
« tonique». Je voulais modeler mon corps encore plus et mon
but était de le faire a travers la musculation.

Lors de mes trainings j'ai vu plusieurs coachs qui m'ont
encouragée a me lancer dans la compétition et apres de
nombreuses réflexions je me suis dit qu'il fallait passer ce cap.

ASUN RAR '

PHOTOGRAPHE(S) NON IDENTIFIE(S) ; NOUS CONTACTER
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COACHING geenaue

Je me suis dirigée vers Karen Feélix
pour mon posing car je me sentais ma-
ladroite et raide. Elle m'a donnée des
conseils, elle m'a rassurée, elle a prit du
temps pour tout bien me détailler.

C’est une personne qui est vraiment
trés pédagogue, elle aime réellement
son métier et ¢ca se voit !

Ce fut vraiment moment de plaisir et
de partage entre passionnées.
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COACHING
® SCENIQUER

N
Il est primordial de filmer votre passage et de le
visualiser pour le répéter tout au long de votre
saison. Cela fait parti de la prépa compet. Karen

J _-\’

L .
& @ 2

PHOTOGRAPHE(S) NON IDENTIFIE(S) ; NOUS CONTACTER

=
L
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J'ai répété et répété et répété trés souvent chez moi, a la | Je vais prendre mon temps pour faire une plus
salle, un peu de partout. longue préparation physiqut'e et revenir sur les
Quand j'étais derriére ce rideau, I'émotion étaitaumax ! | Planches dans une autre categorie.

J'étais excitée, slre de moi et je n'avais qu'une hate :
rentrer sur scéne et commencer le show pour montrer ce
que j'avais appris.

Le body c'est plus qu'un sport pour moi, c'est une
hygiéne de vie, de la rigueur, un dépassement de
soi, ¢a fait partie de ma vie désormais et je vais
continuer a prendre autant de plaisir sur mes trai-
. nings que sur scene.

J'ai pris beaucoup de plaisir @ étre sur scéne et | je remercie tous ceux qui m'ont soutenu car
a réaliser mon posing, bien que mon passage fut |sans eux ce réve n’aurait pas été possible.

trés rapide je n'oublierai jamais cette expérience.

Et en plus j'ai pu la partager avec une team en or ! Asun Rar
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

@o MUSCULATION & NUTRITION

Exercice 1 : Leg extension
5 séries : 20/15/12/10/8 puis triple dropset
Exercice 2 : Belt squat

c 0 M M E NT PR E N D R E ‘5:| :fr::;:edseéfi(; puis triple dropset -sur la
DES CUISSES SANS s Boetpoversauns iy sua

Exercice 4 : Fentes 1 jambes

SQU AT 3 séries de 21 (méthode 21)
Exercice 5 : Hip Thrust
4 séries de 20
@ C L |QUEZ PO U R REGA H DER Exercice 6 : Leg curl unilatéral machine

debout
3 sériesde 15

=L

COMMENT PRENDRE DES CUISSES SANS FAIRE DES SQUATS ?

Dans cette vidéo je vous montre mes meilleurs exercices cuisses fessiers pour la
masse.

Etant donné que je me suis fait opéré d'une hernie discale je ne peux plus faire de
squat ni mettre des charges lourdes sur mes épaules pour éviter toute
compression au niveau de mes disques. C'est pourquoi je suis obligé de trouver
des exercices qui ne me font pas resentir de douleurs et n'entrainent pas de
compression au niveau de la colonne vertébrale.

~ = T

-
‘ LULIEN QUAGLIERINI
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I SHAHEFITHESS
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CHIARONI ¢

Interne en Medecine

PARLONS FITNESS . PARLONS VRAI

) PROTEGE-DENTS ..
musculation,

Les protége-dents sont parfois
conseillés en musculation, notamment
par des auteurs reconnus tels que
Michael Gundill. Lors des exercices, il
est fréquent de serrer les dents afin
de stabiliser le corps et augmenter sa
force. Destinés a protéger les dents
des frottements et des forces de
compression, ils pourraient donc
permettre de forcer sans risque.

Les protége-dents sont-ils vraiment
utiles en musculation ?

Quand les utiliser ?

Que choisir ?

Le Doc’ invite sur la chaine le Dr
David Coiffier, chirurgien-dentiste
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éoﬁ 00 MOMPO

« LA LEGENDE»

Chef d'enfreprise, préparateur physique
coach de stars, animateur TV
champion international de bodybuilding

(® CLIQUEZ POUR REGARDER

Mon métier
c'est du détail,
une
accumulation
de déftails

[ La lIégende du bodybuilding
vous monire la facon
opfimale de réaliser le
biceps curl a la barre.

Refrouvez nofre gamme
premium sur
WWW.URBANDIET.FR

STUDIO SPORT BY FRED MOMPO

1 ET 3 RUE DU DOCTEUR LEBEL
94300 VINCENNES

TEL 0143744418




OURBAN DIET

BY FRED MOMPO
URBANDIET.FR
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- PROMOTIONS

VION MUSCULAIRE | PERTE DE POIDS | GAIN DE FORCE

— 100% ISOLATE DE WHEY
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PURE MICELLAIRE DE CASEINE
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Prevention Sante
L'emission du bien étre et de la santé

@ +5.000.000 vues JB& +3.500.000 auditeurs & +500 interviews

(® cLIQUEZ POUR ECOUTER ™ INT“I.EHANBE

ALIMENTAIRES
COMMENT
'Y RETROUVER 2

AVEC DIMITRI JACQUES

. Nous entendons beaucoup parier des intolérances et allergies alimentaires. Il en existe
différentes qui sont regulierement confondues dans I'esprit du public mais aussi chez
certains professionnels de sante. Pourtant, le diagnostic et I'accompagnement ne sont
pas forcément les mémes. Le point avec Dimitri JACQUES, psychonuftrifionniste.

o .
& Deborah Donnier ABONNE 18K M
18487 abonnés "
A
ACCUEIL VIDEOS PLAYLISTS COMMUNAUTE CHAINES APROPOS Q

Mos clients en parlent mieux que nous : retours d'expériences et

témoignages

Deborah Donnier - Tk vues - llyalan anH"H‘"ﬂ“s
Choisir ddesign c'est choisir la satisfaction dun projet Web & WordPress réussi. Deborah Donnier est

albé & fa recherche des témoignages de ses clients, suite & son accompagnement &t conseils. Mer...

RGPD : tout comprendre B TOUT REGARDER

RGPD 2
compRENDRE | RGP -

OBLIGATIONS \E BA BA"

& savomidl

A i ,. 14:04

RGPD : tout comprendre / RGPD tout comprendre en 5 RGPD tout comprendre en 5 RGPD tout comprendre en S RGPD tout comprendre en 5
Episode 5/ Focus activités... vidéos / Episede 4 / Méthod.. vidéos / Episede 3 /.. vidéos / Episede 2 /... vidéos / Episede 1 / B-ABA
Deborah Donnier Deborah Donnier Deborah Donnies Deborah Donnier Deborah Donnler

946 vues + il y a 9 mois 804 vues + ly a 11 mois 828 vues - lly 3 11 mois 819vues+ ilyalan 1 kvues + ilyatan

Web, C i Digitale et p iat B TOUT REGARDER

Interviews en lien avec les acteurs du Web: E iat, Web Tech &

- =TT TAEEI T - =l SIS



MASULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

UTILISER LE JEUN
POUR CONSTRUIR
DU MUSCLE

@ CLIQUEZ POUR REGARDER

Construire du muscle en jeOnant ¢
comment profiter du jeOne pour aider a
construire du muscle ...

Cela parait contradictoire, pourtant c'est
totalement rationnel  condition de
sintéresser a la physiologie et de
respecter certains tfimings ...
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ABOOMINANK

% Nous partageons les mémes
valeurs, mais avant tout
la méme passion pour le sport
et le bien-éfre.
Continuons cette aventure
ensemble 9

Eric Rallo Giudicelli
CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-étre et longévité
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Disclaimer et message de Fitness Mag -
Ce magazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,
concernant le monde sportif et particulierement le fitness.

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

UNE ISCHEMIE C'EST A DIRE
UN MANQUE D’ARRIVE

D’OXYGENE DANS LE MUSCLE

3 CE STRESS VA CONDUIRE A
UNE ACCUMULATION DE
DIVERS METABOLITES DANS
NOS CELLULES COMME LE
LACTATE, LES IONS _
HYDROGENES, LA CREATINE,
PHOSPHATE INORGANIQUE
ETC... (=PRODUITS DE LA
GLYCOLYSE)

4 CETTE ACCUMULATION DE
METABOLITES VA
CONTRIBUER A UNE
AUGMENTATION DES
FACTEURS DE CROISSANCES
(TESTOSTERONE, GH,
INSULINE, IGF1, IGF-1M)
FAVORABLE A
L'HYPERTROPHIE

CONCENTRIQUE-EXCENTRIQU .
E DU MUSCLE VA PROVOQUER §

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

L'ACTIVITE PHYSIQUE ET
PLUS PARTICULIEREMENT
LEXERCICE CONTRE
RESISTANCE OU EN
RENFORCEMENT .
MUSCULAIRE ENTRAINE DES
ADAPTATIONS NERVEUSES ET
PHYSIOLOGIQUES

. ILS ACTIVENT CERTAINES
PROTEINES COMME

. -PI3K
(PHOSPHOINOSITIDE-3-KINAS
E)

-AKT (TYROSINE KINASE)
-MTOR ( MAMMALIUM TARGET
OF RAPAMYCIN )

. EN PLUS DE CELA VA
INTERVENIR UNE ACTION AU
SEIN DES CELLULES
SATELLITES, PRESENTES SUR
NOS FIBRES MUSCULAIRES,
JUSQU’ICI BLOQUEES. ELLES
REPRENNENT AINSI LEURS
CYCLES ET PERMETTENT LA
SYNTHESE PROTEIQUE E _
NOUS AVONS POSSIBILITE DE
CREATION DE NOUVELLES
FIBRES (HYPERPLASIE-10%)
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N ERIC
/ ¢ RALLO
2 \ CEO Founder Fitness Mag
Conseiller bien-&tre & longévité
g
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COMMENT
NEPAS...(!)

PROGRESSER
EN MUSCULATION

RETROUVEZ MES CONSEILS SUR
INSTAGRAM @fitness_mag.fr @

QUAND ON ME DEMANDE COMMENT
JE PROGRESSE , SANS BLESSURE OU
USURE "GENERALE" A L'APPROCHE DE
LA CINQUANTAINE ?... ET BIEN JE
RESSORS INLASSABLEMENT LE MEME
DISCOURS, TOUJOURS D'ACTUALITE !
(A MEDITER.)

TU VEUX CONNAITRE LA MEILLEURE FACON
DE NE PAS PROGRESSER ? ...VOIR MEME DE
TE BLESSER A L'ENTRAINEMENT SI TU ES
"NATUREL' (SANS AIDES EXOGENES
ILLICITES) 27

C'EST TRES SIMPLE :

#FONDAMENTAUKX #BACK TO BASICS #RETOURAUXKSOURCES #BONSENS
T
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I GONSEILN°1

Continue de croire les pseudos
coaches inexpérimentés.

I GONSEIL N°2

Continue de copier les fraining
dcn‘hletes surdoués génétiqguement
. sous "smarties".

1 CONSEILN°3

Continue d'utiliser des poids et des
techniques inappropriées.

I GONSEIL N°4

Continu d'enchainer les séances &
un rythme effréné sans laisser fon

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

FITNES ! M =
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I GONSEILN°3
,
Y

Continuve manger comme
gargantua tou’res les 3 heures, alors

que tu surcharge et encrasse
davantage fon organisme et
diminue tes capacités assimilatives |.

organisme récupérer ( muscles,
tendons , systéme nerveux, appareil
digestif ...)

SI tu fais parti des 99% des pratiquants qui fréquentent les clubs de gym et sont dans ce
cas la. .. te VOILA PREVENU

Fais l'inverse de ce qui est généralement conseillé pour les pratiquants sous "smarties"”,

[TI]EG:‘JASIELLJ&OUT" SOIS CURIEUX ET FAIS TA PROPRE EXPERIENCE et TROUVE CE QUI TE CONVIENS

Mais pour cela .. "connais-tfoi foi-méme ".

SOUTIEN
l'i PATIQUE'

..STIMULE LA Pnonucho
DE LA BILE

”DETOX & PUHIFIE

moumwFY ,

® ACHETE >
FITMAG10

ERIC 2 FAVRE

SANTE

Découvrez la gamme ERIC FAVRE® SPORT en sdlles de sport, | !i m You
magasins spécialisés, pharmacies et parapharmacies el

www.ericFavre.com



FITNESS & SQUASH CENTER
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- FITNESS & SQUASH CENTER
30 JUIN .’USUUAU 02 SEPTEMBRE 2019° ZONE INDUSTRIELLE D'ERBAJOLO 20600 FURIANI
ET PEU 'i.'ETHE SUSBEPT’BLE.DE MODIFICATIONS B 04 95 30 47 10 o Perfect Bodies Bastia

LUNDI _’MARI]I MERCREDI JEUDI VENDREDI

7 LESMILLS

. { \
BODYPUMP I
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18H30 ABDOS @ LESMILLS é.l!l]l"llllﬂ LEEM!LLE ~/ BODYCOMBAT.

19H30 18h30) i\S ‘ﬁﬁﬁ_ﬂ-t.s BﬂnYSTEP "i@i{'!ﬂ‘ S LES"“ LLs ( BnnvP“MP 18h30) % BlKlNG
| - 1

19130 W (T —r ~ ——
20H30 BODYPUMP 19h305g3..(,m;" B(ID\’IITTIII:K ; ' e :n nnnvnnmuci

_ &y
M COURESURIRESERVATION, X nu LUNDI AU VENDREDI DE 8Hﬂﬂ A21H30
HORAIRES D'OUVERTURES : A PARTIR DU 30 JUIN | LESAMEDIOHA 13H e S
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DAVID
COSTA

Coach sportif
& Auteur

Sportif & Alimentaire
Ambassadeur foodspring

\

PARFOIS VOUS N'ARRIVEZ PAS A EXPLIQUER VOTRE
PRISE DE POIDS ET VOTRE APPETIT GRANDISSANT
ALORS QUE VOUS SUIVEZ PARFAITEMENT VOTRE
DIETE POUR SECHER. Lors d'une perte de poids, de
nombreux mécanismes sont mis en jeu et vous
devez respecter certaines regles pour ne pas
créer de perturbations hormonales qui vont éire
néfastes pour voire objectif ! Le coach expert en
musculation David Costa vous explique le role
des hormones qui interviennent lorsque vous
souhaitez perdre du gras avec un exirait* de son
livre Mon Coach Musculation, numéro 1 des
ventes a plusieurs reprises sur Amazon
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QUELLES SONT LES 2
HORMONES QUI

REGULENT MON APPETIT
ET MA PERTE DE POIDS ?

LA LEPTINE est une hormone
produite par les cellules
graisseuses dont le but est de
réguler votre poids en assurant
votre satiété et I'oxydation des
graisses. Lorsqu’elle baisse avec
un régime brutal (nette
reduction de vos calories), elle
oblige votre organisme a
réduire vos dépenses (baisse
du métabolisme de base) et a
augmenter votre absorption de
calories (vous avez trés faim !)
(1,2).

LA GRHELINE est en majorité
produite par votre estomac, son role
est de favoriser votre appétit et
votre prise de poids (1, 3).

Le sommeil joue un réle important
dans la gestion de voftre poids car
un mangue de sommeil provoquera
une prise de poids die a une baisse
de votre concentration de leptine
et une hausse de celle de ghréline
(4).

ot

s LEPTINE ET GHRELINE

BONNE GESTION DE LA PERTE
DE POIDS / PLAISIRS

GRANDE RESTRICTION CALORIQUE
ET PERTE DE POIDS IMPORTANTE

lepy
N lhe
| A

MANQUE DE
SOMMEIL

( = C-:i‘) Prise de poids
. / i o
= Y |‘_l:"‘n | B B
Pl C

Ghréline U

Hormone produite
par les cellules

gastriques Ghréline

JENAIPASFAIM! (68

e

©9  FAITRES FAIM !

_E #MonCoachMusculation

foodspring’

finest fitness food
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POURQUOI LES REGIMES QUI PROVOQUENT "
UNE PERTE DE POIDS TROP RAPIDE

SONT-ILS DECONSEILLES ?

LT e W, UEE\ WP N TR B,

lﬂlm

Les régimes fres restrictifspermetient une fres rapide perte de p0|ds
mcus on’r ou55| des consequences negohves pour vo’rre COorps :

» - baisse de votre métabolisme }

(5. 6).
B ° - baisse brutale de la leptine.
§ * - hausse de la ghréline.

- perte de masse musculaire
(7).
= e - carences alimentaires, non

@ soutenable sur la durée.
=% * -reprise de poids rapide

= (yoyo).

: - pulsions alimentaires, voir
des a moyens termes des TCA
(troubles du comportement
alimentaire.

1.(1) Weigle DS et al. Roles of leptin and ghrelin in the loss
of body weight caused by a low fat, high carbohydrate
d|e‘r J Clin Endocrinol Metab. 2003 Apr;88(4):1577-86.
2.(2) Park HK et Ahima RS. Physiology of lepfin: energy
homeostasis, neuroendocrine function and metabolism.
2015 Jan;64(1):24-34. doi: 10.1016/j.metabol.2014.08.004.
Epub 2014 Aug 15.

3.(3) Otto Buczkowska E. The role of ghrelin in the
regulation of energy homeostasis. Endokrynol Diabetol
Chor Przemiany Materii Wieku Rozw. 2005;11(1):39-42.
4.(4) Taheri S et al. Short sleep duration is associated with
reduced leptin, elevated ghrelin, and increased body
mass index. PLoS Med. 2004 Dec;1(3):eé2.

5.(5) Martin CK et al. Effect of calorie restriction on resting
metabolic rate and spontaneous physical activity.
Obesity (Silver Spring). 2007 Dec;15(12):2964-73. doi:
10.1038/0by.2007.354.

A est majoritairement causée par
| une perte d’eavu (8, 9), de
' glucides et de muscles. En effet,
pour stocker 1 g de glucide, votre
corps A besoin d’environ 3 g
d'eau (9), il est alors évident que
le plus vous réduisez vos glucides,

n{% le moins vous avez d'eau dans

votre corps.

6.(6) Redman LM et al. Metabolic and behavioral
compensations in response to caloric restriction:
implications for the maintenance of weight loss. PLOS
One. 2009;4(2):e4377. doi: 10.1371 fjournal.pone.0004377.
Epub 2009 Feb 9.

7.(7) Leibel R.L et al. Changes in energy expendifure
resulting from altered body weight. N Engl J Med 332:
621-628, 1995.

8.(8) Henry RR et al. Metabolic consequences of
very-low-calorie diet therapy in obese
non-insulin-dependent diabetic and nondiabetic
subjects. Diabetes. 1986 Feb;35(2):155-64.

?.(9) Kreitzman SN et al. Glycogen storage: illusions of
easy weight loss, excessive weight regain, and distortions
in estimates of body composition. Am J Clin Nutr. 1992
Jul56(1 Suppl):2925-293S.

COAGHING
DISTANCE
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SUPPEMENTATION

SECHE ET PERTE

DE POIDS
SANS FATIGUE

Ca y est, Iété est la et les premiéres chaleurs vous :
auborisent enfin a vous habiller plus léger, cest la r
derniére ligne droite avant la plage mais les abdos

peinent a sordir. © FITNESS-

Vous cherchez un complément pour vous aider a sécher
sans perdre de masse musculaire ? Il est Gemps de vous

IRON ULTRA FAT BURNER, BRULEZ
TOUT NATURELLEMENT VOS ¢
GRAISSES !

Le laboraboire Eric Favre Sport®, a mis au poinb
Iron Ulbra Fabt Burner.

Ce n'est pas n'importe quel briileur de graisses,
il fait partie de la gamme IRON SERIES E.A.A.
ayant pour point commun un ingrédient
bénéficiant d’une exclusivité mondiale :
Biaminoée™.

BIAMINOEE™ :

PERDEZ DU GRAS, PAS DU MUSCLE
> Biaminoée™ est un ingrédient brevebté unique a lefficacité prouvée cliniquement.
Exclusivité mondiale du laboraboire Eric Favre Sport, il est le fruit d’un procédé issu d’une
Gechnologie de poinbte unique au monde.

Il s’agit d’un concentré exclusif de fer héminique et d’acides aminés dipepbidiques sous
ces formes le fer eb les acides aminés sont tobalement assimilés, sans aucune perdition.

LTRA FAT BURNER
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Il exisbe 22 acides aminés, donb 8 que nobre
corps ne sait pas synbhétiser. Il faut les
Grouver dans [lalimenbabion ou Ia
supplémentation. lls sont les composants
essentiels des protéines, elles mémes
impliquées dans de nombreux processus
physiologiques et strucburels. Ces acides
aminés vonb aider a la production et au
maintien des muscles mais aussi de
nombreuses fonctions métaboliques (peau,
ongles, mabrice osseuse, anbicorps,
enzymes digestives...).

= BIEN-ETRE = LONGEVITE

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

Le fer est indispensable pour la majorité
des ébres vivants car il bransporbe
Foxygeéne via les globules rouges.

L’apport en fer favorise [Ioxygénabion
cellulaire, la performance et Fénergie.

Au cceur de ce complexe nous rebrouvons
aussi les GlavonidTM1 de réglisse, le thé
vert, eb la L-carnibine.

GLAVONOIDTM (FLAVONOIDES DE REGLISSE) :
STOP AUX GRAISSES INCRUSTEES

> GlavonoidTM1 est un ingrédient a base de
flavonoides de réglisse. Il a é6é récemment
démontré qu’il agit sur les graisses a 2
niveaux : il empéche leur sbockage et active
leur bhennogénésez (briile graisses).

> Daprés un best en double aveugle,
randomisé, réalisé sur 103 sujets pendant 12
semaines, ceb exbrait de réglisse a stoppé la
prise de poids par rapport au placebo. Cela est
dii a la diminution de la graisse corporelle car
GlavonoidTM agit comme une barriere,
empéchant ainsi le sbockage des graisses
dans les adipocybtes3.

> D'aprés une seconde ébude, randomisée, en
double aveugle, la masse corporelle de 81
syjets est mesurée pendant 8 semaines.
Apres analyse des résulbabs, la prise de 100 mg
par jour de GlavonoidTM permet une
diminubion de la graisse corporelle’* par
rapport au placebo et ceux sans aucun
changement dans la prise alimenbaire.
GlavonoidTM agit en  activant Ila
thermogéneése. Il augmente la dégradation des
acides gras eb supprime la fabricabion des
acides gras3.

LE THE VERT :
LE BROLE-GRAISSE PAR EXCELLENCE

> Le bhé verb est originaire de Chine esbt
mondialement connu pour ses effets sur la
santé. Les feuilles de Ghé vert, conbiennent
des flavonoides qui sbimulent la lipolyse, cest
a dire le déstockage des graisses, et la
bhermogenése4. Le Ghé vert contient
également de la théine, actif de la famille des
caféines, qui lui donne le pouvoir de briiler les
graisses en augmenbant la Ghermogéneése.
Cela permeb de mobiliser et d'évacuer plus vite
les graisses de réserve.

> Il freine et réduit Fabsorpbtion intesbtinale
des lipides et des glucides® en inhibant
cerbaines enzymes digestives grace a ces
polyphénols. Ainsi, une partie des lipides et
des sucres ne sera pas assimiléee par
lorganisme, ni sbockée dans les Gissus
graisseux. La caféine présente dans les feuilles
participe a cebtte action lipolybique. Parmi les
aubres principes actifs des feuilles de thé vert,
on nobe la présence de Ganins : la Ghéobromine
et la Ghéophylline sont connus pour leurs
propriébés diurétiques facilient féliminabion
de leau.

WWW.ERICFAVRE.COM
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> Dans lorganisme, Ila carnibine esb
principalement fabriquée par le foie et les reins,
a partir deux acides aminés présents dans les
aliments. La carnitine joue un role primordial
dans le bransport des acides gras, permetbtant
la mise a disposition des acides gras pour
production d’énergie. Aussi, avec la carnitine
vous bransformez vos graisses en énergie. Elle
est essentielle au bon fonctionnement des
muscles. Une carence significative en carnitine
est synonyme de fatigue chronique.

Les actifs minceur sont nombreux et chacun a
ses propres propriétiés et avantages.

Le réle des principaux actifs contenus dans
Iron Ulbra Fat Burner :

es Gre
Grass = m = al:‘re’

L-Carnitine

Transporte

Destocke

| ]

Transforme
9 In régre

Graisses ENERGIE (ATP) /

Cycle de Krebs

1. Le GlavonoidTM est une marque déposée de Kaneka Inc
2. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31119811

MI,TNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE
4 o

Le thé va (entre adbtes), permebbre Ie%
déstockage des graisses, qui Sseront %
ensuibe Gransportées et mise a-
disposition par la carnitine aux portes du
cycle de Krebs puis Glavono:dTM
permebbra daccélérer ce cycle pour
booster le processus de bransformabion
des graisses en énergie.

13u-£13119§’—5%g ITeM -

Il est important lorsque l'on fait un régim%
de ne perdre quren graisse (masse grasse)

eb non en muscle (masse séche). Le bub
ébanb de conserver sa bonicité r/nusculaie

afin de maigrir ou se stabiliser en Gou
sécurité. N'hésibez pas non plus a vous
suppléementer en vitamines ou aubres
ingrédients ayant des propriébés
énergisantes car la perbe de poids peut
entrainer des baisses de vitaliGé.
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You

PUBLIQUE!

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

SORTIR

DE LA #42 %
MATRICE -

i GONTRAGTION MUSCULAIRE
CONCENTRIQUE EXCENTRIQUE
ISOMETRIQUE

Nofre éire profond, nos pensées sont < e S s
infrinséquement le fruit de notre nechancent s e
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 Giudlicelli
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ANATOMIE & MUSCULATION

MORPHOLOGIE
DE LA HANGHE
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Informatique & Développement Clest l'informatique
qui s’adapte a vous

et non l'inverse !

Depuis I'an 2000
Sarl LNG INFORMATIQUE

\ "a J ‘ | Y .’-

wC.RM PERSI!

CUSTUMER RELATION MANAGEMENT Conforme a Ia NF525

( Loi «Macron»*)

= Gestion clientele
= Facturation

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

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

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

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

m Appelez-nous au 06 09 20 67 26

ou par email a contact@Inginfo.com
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VICTORIA
PULLASTHI

“* PREPARATION PHYSIQUE
PROPHYLAXIE - REATHLETISATION
LONG T

Fo n M E n L'idée que la recherche
de performance nécessite
de faire un choix entre

I'excellence au court

terme ou la moyenne

performance sur la durée,
est erronée.

Je pense que cette idée

est le fruit d’'une mauvaise

vision de la préparation
physique.

Le corps est adaptatif. Il
par Victoria Pollastri, Préparatrice Physique spécialisée en est important de prendre
Prophylaxie/Réathlétisation le temps, et d’organiser les
Sportive de Haut Niveau en Force Athlétique IPF. élapes de la performance.
Ancienne membre des Equipe de France Junior de Force. Cela requiert un plan,
Avteur du site : www.thehumanmovementtherapy.com avec des étapes. Une

stratégie. Batie, construit
a ’ longuement.

l ‘ Une logique d'attaque
pour développer une
structure fonctionnelle,
prérequis indispensable &
la perfformance. |l faut
construire des fondations,

avant de stresser un corps
dysfonctionnel.

POURQUOI ?

Une des lois fondamentales
de la nature est que
I'organisme a la capacité de
s'adapter. Tout stress
appliqué a un corps entraine
une adaptation (principe de
surcompensation).
Le probléme est que cette
loi est trop générale.
Surcompenser, oui, mais
encore faut-il que la

2 surcompensation soit

Chaque exercice doit €lre choisi en il 4 Positive.
du profil de I'athléte et de sa structure -

ia ‘ l
’

=1
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Il faudrait préciser :

B Tout stress appliqué sur une
structure dysfonctionnelle
engendre une mal adaptation.
Tout stress appliqué sur une
structure fonctionnelle permet
une adaptation positive.

Si l'individu entrainé ne dispose
pas de ces capacites physiques,
son échec peut étre un véhicule
pour une potentielle
compensation et peut-étre méme
a terme la blessure.

En revanche, si lindividu est
fonctionnel, 'échec au contraire
fera parti du processus
d’'apprentissage. Il sera donc
bénéfique.

Je vois trop d’exercices

« miracles » sur les réseaux : par
exemple le fameux hip thrust pour
renforcer les fessiers (lors d'une
sUpposee « amnésie »).

AUCUN exercice ne peut se
vanter d’'étre indispensable !

Un exercice, populaire sur les
réseaux, n'est pas forcément bon
pour tout le monde.

En fait, il n'y a pas de bon ou
mauvais exercice (silesregles de
securité sont respectées).

Tout exercice peut étre excellent
ou inutile (voir dangereux), en
fonction de I'athléte quile réalise.
L'important est de savoir : & qui
on le donne, pourquoi, et de

GiTiBte, Fas Jaut 16 mondl st MAIS all ENTEND-ON l!IIANII

Analyse des restrictions de I'articulation
gléno-humérale d’une athléte de force

Ny

apte a squatter. Du moins, pas
fout de suite

Certains exercices se méritent. |
faut développer une structure
fonctionnelle permettant de les Quand on parle d'une structure fonchonnelle

réaliser. L'athlete doit mériter le :
droit de les exécuter. on recherche 3 choses :

- Une integrité arficulaire

- Une efficience, un équilibre et un contrble
musculaire volontaire

- Une respiration diaphragmatique maitrisée
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Analyse du confiréle scapulaire

d’une athlete de force
-

Les mouvements doivent étre fluides, efficients
et non parasités.

Cela suppose un acces a l'ensemble des
degrés de liberté de vos articulations, sans
restriction ou conflit.

Cela exige aussi un développement musculaire
harmonieux  (équilibre  des  masses
agoniste/antagoniste, droite/gauche et
proportion).

Attention, un muscle saillant n'est pas
forcément fort et efficient.

Il faut développer sa capacité a contracter
volontairement chaque muscle de son corps
de maniere individuelle (développer ce que les
anglais appellent un bon mind-muscle
connexion — la connexion esprit-muscle).

Pour cela le fravail de posing culturiste est
excellent. Il permet de prendre conscience de
sa musculature et d’'acquérir un contrdle
musculaire individualisé.

Un muscle incontrélable volontairement, est un
muscle susceptible de poser des problemes a
terme.

NT

ENFIN, IL EST IMPERATIF DE MAITRISER UN
ELEMENT TROP SOUVENT OUBLIE, SA
RESPIRATION.

L'étre humain peut survivre sans nourriture
plusieurs mois, sans eau, plusieurs jours, Mais
restez quelques minutes sans respirer, et vous
succomberez.

On parle souvent de s’hydrater, de bien
s'alimenter, mais qu’en est-il de bien ventiler ¢
Une bonne respiration est essentielle car en
réalignant notre diaphragme, elle normalise la
posfure du corps.

Analyse de la mécanique
musculaire d'une athlete de force

Ce gu'll se passe c'est gu'en raison de
nos rythmes de vie, du stress quotidien,
des fraumatismes émotionnels passés,
et de la posture, la majorité de la
population présente des troubles
respiratoires. La plupart d'entre-nous
respirons par la poitrine.

Pour respirer convenablement, il est
essentiel d'avoir une liberté
musculaire et articulaire compléte.
Toute restriction va limiter cette
capacité respiratoire.

Petit hic, nous sommes asymétriques
de nature, et nous devons en
permanence lutter contre la gravité.
Le corps met en place des stratégies
de compensation, de maniéere
inconsciente.

La mise en place d'un entrainement
spécifique va permettre de normaliser
au maximum la posture pour libérer les
restrictions musculosquelettiques et
faciliter le plus possible la respiration
diaphragmatique, qui va permetire
une meilleure récupération.
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[l Corriger ce dysfonctionnement respiratoire
va nettement améliorer ta mécanique de
mouvement, ton gainage et ta stabilisation
pour encaisser une plus grande charge de
fravail.

Non seulement, tu vas améliorer tes
performances, mais tu vas aussi diminuer
considérablement ton risque de blessures |
Aussi, attends-toi & voir ta mobilité s'accroitre
considérablement, notamment au niveau
des épaules (zone musculaire liége au
diaphragme par les dentelés) et des ischios
en raison de la normalisation du bassin.

I faut cesser de voir le corps comme une
sfructure composite, un amas de Legos,
désorganise. Choque piece du corps humain
est interreliée & I'ensemble.

Une action sur 'une des pieces entrdine une
répercussion sur I'ensemble de la structure.
Cette notion est fondamentale dans les deux
sens.

CORGENIC

ADVANCED NUTRACEUTICAL MOLECULES

OIS TO0% L,

FITNESS-MAG.FR N°74-07-2019

|
Travail de mobilité du rachis dorsal
et réintégration des réflexes primitifs

Une petite correction sur un petit muscle peut
engendrer de grandes répercussions sur
I'ensemble du corps. Et a I'inverse, une petite
blessure ou restriction qui semble mineure
peut étre a l'origine de douleurs et
dysfonctions majeures.

Dans un prochain artficle, je détaillerai
chaque pilier structurel de la performance, et
proposerai  des exercices spécifiques d

chacun d’entre eux. . . .
Victoria Pollastri

Préparatrice Physique spécialisée en
Prophylaxie et Reathlétisation

Auteur de :
www.thehumanmovementtherapy.com
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ITHALE m DOSSIER / TRAINING
MUR
b e o o TRAINING GLOBAL MUSCU & CARDIO

g MACS 7

M A cs 7 ANABOLIC SCULPTING «EXERCICES

TRAVAIL DES i
ABDOMINAUX

UNE SEANCE COMPLETE AVEC RENFORCEMENT

MUSCULAIRE, GAINAGE ET DES EXERCIGES QUI
METTRONT A LEPREUVE VOTRE SYSTEME
CARDIO-RESPIRATOIRE !

= 'V"é:

Christophe SANTINI

ﬁ-f/ ,fAthIete d endurance extréme

| THEME DU MOIS EN VIDEO |

La séquence présentée a pour
théme l'entrainement cardio et sur
le théme « abdominaux ».
Chrisbiophe  SANTINI, athléte
dendurance extréme, nous présente
une séance CARDIO MACS7 ayanb
pour theme les ABDOMINAUX. Son
excellenbe condition physique Iui
permet de donner Goube lintensité
requise pour ce bype de séance, .
comme nous le prouve e -
cardio-frequencemeétre. Ce bype de \

Gravail lui donne la possibilité de
diversifier ses séances et dy |
inGégrer le Gbravail musculaire de

gainage indispensable a sa discipline,

ce qui représente évidemment pour — ' @ F,m
lui un gain de temps précieux. %

¢
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12/2:{5/H234 Recupération entre chaque exercice : 15 secondes

1- CRUNGH AVEG MEDEGINE BALL, BRAS TENDUS EN ARRIERE DANS LE PROLONGEMENT DU CORPS
2- CRUNCH + DEVELOPPE AVEC MEDECIN BALL — 30 SECONDES

3- GISEAUX — 30 SEGONDES

4- CANNONBALL — 30 SECONDES

5- HIP THRUST — 30 SECONDES

6- PETITS BATTEMENTS VERTICAUX DES JAMBES — 30 SECONDES
7- BURPEE - 30 SEGONDES

REPOS ->1a 3 min TEMPS : 12 a 15 min

SIS L Mabériels ubilisés :
circuit (selon le - Medicine Ball
niveau) - Marque au sol
Ensemble du - Swissball
CIRCUIT A - Tapis de sol
REALISER 3 - 6 fois

7 ! - SR

PETITS CONSEILS POUR EXECUTER CE CIRCUIT :

Vous pouvez commencer par un circuit continu avec 20 secondes par exercice pour vous

échauffer puis c’est a vous, augmenbtez vobtre temps deffort régulierement.

> EXERCICE N°1: Veillez a bien enrouler le bas du dos et surtout...trés important, gardez les

bras dans le prolongement du corps |
> EXERCICE N°3 : Il s'agit de ciseaux, alors essayez de garder les jambes le plus raides

possible.

> EXERCICE N°4 : Le hip Ghrust, gardez les jambes bien verticales et montez le bassin le

plus haut possible

> EXERCICE N° : Les battements doivent étre dynamiques et courts, ne laissez pas

«descendre» les jambes. Vous pouvez régler la distance avec le SwissBall en avancant ou

reculant les bras en fonction de vos capacités

G SOBR S G METHOQE D’EIIITI]IIIIIIEMEIII T CO-FONDE PAR
MACS 7 Wi 3
RS SN  F/VRE (FONDATEUR DU GROUPE ERIC FAVRE )

ANABOLIC SCULPTING «+EXERCICES
par CIRCUIT

FORMATIONS GOACHS MACS7 VIA LASSOGIATION EP2S

Prochaines Sessions sur Lyon ¢+ W NATHALIE MUR

e Cardio du 18 au 21 septembre 2019 £ W Coordinatrice MACS7
e Muscu du 3 au 5 octobre 2019 Présidente de

Infos et inscription sur www.ep2s.org - info@ep2s.org I’ Association EP2S




PAR LE FOIE

4 ACTIONS | 15 ACTIFS COMBINES

Detoxifie votre foie'

e e —

Q ERIC FAVRE® SAN1-¢ Purifie votre foie’

I. I " n )( B u Régénere les

tissus hepatiques'
PROTECTION FOIE

Liver prokection’

Protege les
fonctions hepatiques'

ribue a la protection du foie, 4 sa détoxification, a soutenir le foie dans ses fonctions et la purification

& SOUTIEN
58 HEPATIQUE
5 Z -_,.:TER SUPT:I" P By . s
5 STIMULE LA Pnooucno | e
25 DE LA BILE' e _
% 2 mt.ssmmsw N,
25 DETOX & PURIFIE‘ »

DET OX & PUH'.'F‘I"

Retrouvez la gamme ERIC FAVRE® SANTE

. B s A
en salles de sport, magasins specialises,
pharmacies ou parapharmacies y

www.ericfavre.com | Ei@)

SANTE
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NATHALIE
IFBB PRO
BIKINI
MUSCULATION & NUT

© FITNESS-MAG.F

LES COMPETITIONS

BIKINI
FITNESS
VOUS ATTIRENT ?

- La categorie Bikini est "née" en
2008 aux US et plus récemment
en France vers 2010.
Aujourd’hui, on peut trouver
cette catégorie dans les
fédérations de Bodybuilding
comme par exemple :

*|[FBB - catégorie Bikini Fitness

*NPC/ IFBB PRO League - catégorie Bikini
* WFF/NABBA - catégorie Bikini Model

* MuscleMania - catégorie Ms Bikini
*NAC - catégorie Ms Shape avec
passage Robe

*et des Grands Prix independants
comme le Bikini & Men's Physique Show,
Gym&Co et bien d'autres parfois
répertoriés sur les sites des Fédérations
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| Les criteres sont plus ou moins similaires
dans tous ces fédérations.
Le mieux est de se referer sur le site de la
Fédération que vous aurez choisi.
Maijoritairement, les critéres de la
cateégorie Bikini sont plutdt des physiques
athlétiques c’est-a-dire ne présentant
pas un développement musculaire trop
important, ni trop secs et vascularisés
mais toniques.

C:
E

" © FITNESS-M

Photo Credit @gjjawa
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COMMENT SE DEROULE LES COMPETITIONS BIKINI ?

Les compétitions Bikini se déroulent lors de S
TENUE ET REGLES

compétitions de Bodybuilding. Cette
- Bikini 2 pieces, pas de string

catégorie a son début, a eu du mal &
prendre ses reperes mais aujourd'hui elle a _Chaussures & talon, réglementées
selon chaque fédération, des bijoux

pris une dimension énorme !!! i
Pour commencer, il y a des Categories : bagues, bracelets et boucles
d'oreilles sont autorisés.
- L'utilisation et application d'un Tan
est importante de fagcon & faire bien
ressortir les galbes du corps -> Selon
la fedération, une marque et/ou une
couleur sont imposées ou
recommandées
- Le numéro de dossard doit souvent
se trouver d gauche du maillot

-La catégorie Bikini est une compétition
réservée aux femmes, Ggées de 18 ans
au moins le jour de la compétition

-1l existe des catégories Junior, ouvertes
aux jeunes femmes de 18 a 21 ans ainsi
que des catégories Master, dont I'age
differe d'une fédération a une avtre.

-1l y a aussi des catégories de taille pour
la catégorie Open

Sur scéne, le plus souvent :
Iy a2 passages :

ler Passage : Que |'on appelle souvent le pre-judging
(présélection) permet d'établir les comparaisons
entre les athletes en vue du classement pour la finale
(2ieme Passage). C'est le plus souvent un passage
individuel ou chaque athlete fait son posing individuel
puis il y a un appel pour des comparaisons de
physiques. Certain Grand Prix, ne font pas le passage
individuel, les compétitrices sont directement placées
en ligne de comparaison.

2éme Passage : Il y a quelgues fois, @ nouveau un
passage individuel et des comparaisons mai encore
la, cela dépend de la fédération et organisateur Puis
Le 2ieme passage est I'occasion de la Remise des prix

@FITHESS-\:

PhotoShoot Clore Mancey
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VOUS SOUHAITEZ

« FRANCHIR » LE PAS -
VERS LA COMPETITION ' '
BIKINI, CELA DEMANDE :;\

......
.....
"ave sasy ——
T
LT

FIT-0PS
FOUNDATION

wwwwww

§ iul
TR - = ¢

ositions de face / qﬂa-n de tour droit & g:auche /dos
IFBB / IFBB PRO Elite Bikini Fitness (4 poses)

ud (] \ © FITNESS-MAG.FR
N -"

-":'... .‘llv;‘ i;

NATHALIE MUR
1ére IFBB PRO B¢
Session Posing
info.bikiniseci
Team Eric Fav

Francaise

mail.com



BODY

ERIC ¥ FAVRE

SPORT NUTRITION EXPERT

IRON ULTRA FAT BURNER,
PUISSANT BRULEUR DE GRAISSES!

® J'ACHETE >

FITMAG10

CERTIFIE

E Biamin ee"
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* Corps sculpté 'Lextrait de thé vert ontribue au métabolisme et inhibe la catéchol-O-méthyitransférase, enzyme participant a la thermogénése corporelle (brile graisse).

2Etude portant sur le Glavonoid™ réalisée par le laboratoire Kaneka : Tominaga Y, et al. Obesity Research & Clinical Practice, 2009. Brevet n®1067814.

SUIVEZ-NOUS !

RETROUVEZ IRON ULTRA FAT BURNER SUR

WWW.ERICFAVRECOM




