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EDITORIAL €4 LA BASE DU TEMPO

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

-
)

Mes chers lecteurs(trices),

AVEC L'AVENEMENT D'INTERNET ET LA
MASSE COLOSSALE D'INFORMATION QUI
NOUS PARVIENT CHAQUE JOUR JE
CONSTATE QUE LES EFFETS DE MODE ET
NOUVELLES TECHNIQTUES
ABRACADABRANTESQUES PRENNENT LE
DESSUS SUR LES FONDAMENTAUX DU
TRAVAIL EN RESISTANCE.

1S3¥43INIdd O1OHd

Mon conseil concernant le tempo ( temps
relatifs a la phase concentrique et
excentrique d'uvn mouvement) :

1) si vous étes débutant essayez vous c‘; la . o
"PPM" de mon ami Francis Benfatto ( détail —
dans mes videos sur ma chaine YouTube —

fitness mag )

AUGMENTE LA TESTOSTERONE ET LA FORCE

Si vous recherchez le meilleur booster, vous I'avez trouvé !
Somadrol est le booster de testo qui permet d’améliorer les

niveaux d’igf1 et de conserver un taux d’oestrogenes relativement
bas. Cela méne a une augmentation de la force musculaire et a une
capacité de récupération accrue, quel que soit votre age.

TESTE ET APPROUVE

+ Améliore I'énergie et I'endurance
Aide a la récupération musculaire
Meilleur mental et focus

Sensation de bien-étre

LA SCIENCE DE VOTRE COTE

Les études scientifiqgues ont montré que les ingrédients qui composent le booster
Somadrol fonctionnent efficacement. La formulation permet de délivrer des
résultats durables, qui vont agir en synergie avec votre corps.

Que vous soyez un athléte a la recherche de performances ou un bodybuilder
motivé a se dépasser ou une personne souhaitant simplement restaurer son taux
de testostérone, Somadrol est une solution Iégale, efficace et fonctionnelle.

S N

www.somadrol.fr
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2) pratiquez "LA BASE" a mes yeux : le 2/2 ( 2
secondes excentrique ( vous retenez la charge ) + 2
secondes concentrique ( vous developpez la charge
) ) afin de bien maitriser votre exécution et focaliser
sur le muscle souhaité.

3) ce n'est que lorsque vous aurez quelques mois
d'expérience (voir années) et une certaine maitrise
des fondamentaux de la culture physique, que je
vous conseil d' explorer les autres techniques
d'intensité / régime de contraction comme
I'accélération compensatrice, le super slow, la
double contraction, les variantes de tempo style
4.0.2,le H.LT, le SST, le FST7 et j'en passe ! Pour
trouver ce qui vous convient le mieux.

Ceci afin d'améliorer la relation neuromusculaire,

d'augmenter a la fois , le temps sous tension et
provoquer un stress metabolique subsequent.

Eric RALLO Giudicelli

- M.
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POURRIEZ-VOUS GAGNER
PLUS D’UN KILO DE MUSCLE
SUR 4 MOIS EN PRENANT
UN EXTRAIT DE CANNELLE,
MEME SANS EXERCICE ?
C’est précisément ce que les
chercheurs francais de
I'INSERM avaient publié dans
PLoS One en 2015.

Note EM: Précisons que I'étude en
question a été réalisée sur des
pré-diabétiques.
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L'ETUDE SCIENTIFIQUE SUR
UN EXTRAIT DE CANNELLE

Les chercheurs ont mené une expérience sur
52 sujets, tous sur le point de développer un
. diabete de type 2. lls avaient tous besoin de

_ perdre de la graisse corporelle et leur taux de

= _ _ glucose était également élevé. lls avaient

@ % ‘i | vraiment besoin de changer leur mode de vie,

v / " mais ils n’étaient pas préts a le faire. lls ont

Ny 4. | cependant accepté de prendre quelques
M 3 ) capsules par jour.

Les chercheurs ont administré un placebo a la
moitié des sujets tous les jours pendant quatre
mois. Lautre moitié a recu deux capsules de
Glycabiane, un produit fabriqué par la société
francaise PilLeJe, tous les jours a I’heure du
déjeuner.

Les sujets du groupe expérimental ont
consommé environ 460 mg d’extrait de
Cinnamomum cassia, 200 mg de carnosine et
20 mg de chlorure de chrome par jour. L'extrait
de Cinnamomum cassia est le composant le
plus important de Glycabiane. Il contient des
oligomeres de proanthocyanidines A. Le
Cinnamomum cassia, comme d’autres variétés
de cannelle, contient des substances qui
rendent le récepteur de [Iinsuline plus
sensible et incitent les cellules musculaires
a absorber plus de glucose par le sang.

yidaaiy adew

Le groupe PiLeJe a financé I'étude.
Trois employés de PiLeJe ont
également participé a I’étude.

LES RESULTATS OBTENUS

Les sujets qui prenaient I’extrait de cannelle
avaient une concentration de glucose dans le
sang inférieure le matin - un signe positif.
Au moins il i{ a de glucose dans le sang t6t le >
matin, au plus vos cellules sont sensibles a : N g
'insuline. Et moins vous seriez susceptible 2 ]u

de développer un diabéte de type 2. - FITNESS-
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Fasting plasma glucose (mmol/L)

6,25
6,2
6,15 R
6)1 {-
6,05
6 \
5,95 -,
59
5,85
538
5,75
Before
|——Placebo 6,1
| ——Supplement 6,1
Fat free mass (kg)
50
49,5 cm—
49
485 //
48 /
475
47
46,5
Before After
——Placebo 45,6 45,5
——Supplement 47,6 48,8

Dans le méme temps, les sujets qui avaient pris le
supplément de cannelle avaient également accumulé plus
d’un kilogramme de masse maigre, qui était probablement
composé essentiellement de muscle.

La quantité de masse musculaire accumulée par les sujets du
groupe expérimental augmentait avec la sensibilité de leurs
cellules a l'insuline. Le tableau ci-dessous nous montre la
relation entre l'augmentation de la masse maigre et
I’augmentation de la sensibilité a I'insuline [QUICKI].

10 4

Changes in Fat free mass %
L]
L]

—éo -;o 0 10
Changes in revised QUICKI

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021
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CONCLUSION

“En conclusion, un traitement de 4 mois avec un
complément alimentaire contenant de la cannelle, du
chrome et de la carnosine a diminué la glycémie a jeun et
augmenté la masse maigre chez les sujets
pré-diabétiques en surpoids ou obéses”, ont résumé les
chercheurs. “La question de savoir si le complément
alimentaire testé dans cette étude peut prévenir le risque
de diabéte de type 2 et de complications connexes reste
a déterminer. Des études a plus large échelle avec des
durées de traitement et de suivi plus longues sur des
parametres cliniques devront étre effectuées. (...) Des
doses plus élevées d’extrait de cannelle, de méme que
d'autres variétés de cannelle devraient aussi étre
testées.”

Source de [l'article: Cinnamon extract supplement bcosts
muscle mass

Source Ergo-log: PLoS One. 2015 Sep 25;10(9):e¢0138646.

Eric MALLET

AUGMENTE LA TESTOSTERONE ET LA FORCE

Si vous recherchez le meilleur booster, vous I'avez trouvé !
Somadrol est le booster de testo qui permet d’améliorer les
niveaux d’igf1 et de conserver un taux d’oestrogenes relativement
bas. Cela méne a une augmentation de la force musculaire et a une
capacité de récupération accrue, quel que soit votre age.

TESTE ET APPROUVE

+ Améliore I'énergie et I'endurance
¢ Aide a la récupération musculaire
¢ Meilleur mental et focus

¥ Sensation de bien-étre

LA SCIENCE DE VOTRE COTE

Les études scientifiques ont montré que les ingrédients qui composent le booster
Somadrol fonctionnent efficacement. La formulation permet de délivrer des
résultats durables, qui vont agir en synergie avec votre corps.

Que vous soyez un athléte a la recherche de performances ou un bodybuilder
motivé a se dépasser ou une personne souhaitant simplement restaurer son taux
de testostérone, Somadrol est une solution Iégale, efficace et fonctionnelle.

www.somadrol.fr
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% BIKINI LIFESTYLE

© FITNESS-MAG

':_) HUMAN ADVENTURE

UN RETOUR AUX SOURCES BY ERIG FAVRE

LES 3 ET 4 JUILLET PROCHAIN, LE
FESTIVAL HUMAN ADVENTURE VERRA
LE JOUR POUR SA 1IERE EDITION !

Un festival axé Sport & Nature au coeur de la
Vallée de la Roanne, dans la Drome provencale
qui aura lieu dans le village de Saint Nazaire le
Désert ou I'air est I'un des plus pur de France et
I'eau sort directement des sources naturelles.
Autrement dit, en venant ici, vous en sortirez
REVIGORE !

Le festival Human Adventure, fait place a des sports
peu ou mal connus en France comme :

-les Strongmen qui sera |'occasion d'une manche des Championnats de France (fédération

FFHF)
-le Bras de fer, avec |la participation de plus de 60 ferristes pour une Vendetta (Ligue FFForce)
-la Pole Dance, d travers des démonstrations d'athletes confirmés dans cette discipline

sportive.
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D HUMAN ADVENTURE

UN FEETOUR AUX SOURCES BY ERIG FAVRE
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Mais aussi, vous pourrez vous initier Q :
- Des cours de Yoga, au bord de la
piscine

- Des ateliers découverte de Danse
Latino

- Tester des vélos et motos électriques
- Road Show Harley Davidson

Venez faire respirer vos enfants, un espace dédié sera mis en
place, avec diverses activités pour les bambins magie, jeux,
randonnées .

Ce festival sera aussi I'occasion de fléner dans le village des
exposants, & ce jour, ont répondu présent tatoueurs, exposants
vélos, vitrailliste, artisans locaux d'objets d'art, de dessins, de
graphistes, de textiles, des exposants avec la fameuse lavande
de la Drome.

UN HOMMAGE AU BOSS DU ROCK AND ROLL FRANGAIS
ET LES BIKERS .

Le tout sera bercé par un fond de
Rock and Roll avec un concert
en hommage a Johnny
Hallyday, interprété par Pierre
Benvenuti et ses musiciens, le
samedi soir, encadré par
I'emblématique club des
Desperados que Johnny a fondé
o‘;/(?egc son ami Jo Rodriguez en

] ;
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petit village, les logements
sont limites sur place.

Festival Human Adventure

Dates : 3 et 4 Juillet 2021

Enfrée : gratuite

Lieu : Saint Nazaire le Désert, 26340 dans la
Vallée de la Roanne.

Horaires :

Samedi 3 juillet

Festival 1T0h30 / 18h

Concert hommage Johnny Hallyday 20h /23h
Dimanche 4 juillet

Festival 10h / 17h

>SUIVEZ LEVENEMENT SUR NOTRE FACEBOOK
HUMAN ADVENTURE

a venir planning de ces 2 jours, actualites,
direct

NATHALIE MUR

1ére |[FBB PRO Bikini Frangaise
Session Posing Bikini privée ou en
groupe / Camp Bikini
info.bikinisecret@gmail.com
Team Eric Favre Sport
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DAVID
ANDRIEV

JOURNALISTE
PHOTOGRAPHE

@000

Interview et photographies : David Andriev www.davidandriev.com|
‘@davandriev_photographer et photothéque instagram Maureen Blanquisco
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Révélation 2019 avec 4 fitres
remporiés et'un Top 10 décroché
a Olympia, Maureen Blanquisco
est devenue une référence sur le
circuit IFBB Pro League.
Malgré son jeune dage, son
palmares est déja trés
impressionnant. La jolie
Philippine inspire aussi
- keaucoup d’athlétes bikinis aux
. 40ins de la planéte. Et méme si
' crise sanitaire liée avu
19 a saboté sa
tion pour le Big O. 2020,
ait refaire parler d'elle,
‘[\ hainement. Entretien
avec ﬂé jeune championne au
pol‘enﬂel’ presque illimite,
5-:"-—'.#7:-" . déterminée a atteindre le plus
PR3 haut sommet.

#PRBZ[INE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
e




David Andrieu :
Qu’as-tu ressenti sur la
scéene d'Olympia ?
Etait-ce l'un des
meilleurs moments de
ta vie ?

FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021

Maureen Blanquisco :
C'était  certainement
'une des meilleures
expériences de ma
carriere  sportive.  J'ai
commence d faire de la
compétition pour étre a
Olympia. C'était
l'objectif & long terme
que je m'étais fixe. Je
n'étais pas du tout
nerveuse sur la scene
de Las Vegas. Je vis
pour ces moments-la | A
chaque fois que je
monte sur les planches,
je ne vois pas le coté
compétition, mais plutdt
la performance
optimale que je dois
réaliser.

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

M.B. : J'avais I'habitude
de regarder Olympia sur
Youtube et cela m'a
p e, R OLYMPIA BIKINI - 9E PLACE
inspiré.  J'ai donc eu [ TAVPA RO~ IE LACE

1 1 |AMI PRO - 1E PLACE
envie de concourr. B MidAGErRO- it PLACE
Ancienne nageuse et 2D‘I’E.Il\!:llsJAMESCLASS!C—'IEPLACE

voltigeuse  (POM-POM W LOADED CUP GERMANY - 1E PLACE
gir|s ﬂ er) |CI JUNIOR, SENIOR ET CHAMPION OVERALL
y ’ EUROPEAN CHAMPIONSHIPS - 3 PLACE

com péfiﬂo N et la SAN MARINO OLYMPIA AMATEUR - 1E
PLACE AND CHAMPION OVERALL (CARTE

performance sont dans PROTR) . '
AN MARINO PRO - 4E PLACE

mqrn ADN. £3 trOU\ée'k'lq ?d‘ggw;kYOPEN 1E PLACE AND

categorie ikini -

. ' . CHAMPION OVERALL

accessible, d'un point W NORWEGIAN NATIONALS -

de vue physique. C'est [ lEPACE

pourquoi j'ai choisi cette

catégorie.

F3

#PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #FITNESSMAG #BODYBUILDING #PROZONE #
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David Andrieu : Quels sont tes 3
exercices préférés ? Et pourquoi ?

Mavureen Blanquisco : Mes 3 exercices
préférés sont le soulevé de terre
classigue, le souleve de terre en sumo et
le tirage vertical pour les dorsaux.

D.A. : Quel est ton entrainement
cardio favori ?

M.B. : Je n'ai pas vraiment d'exercice
cardio préféré mais jintegre la
pliométrie dans mes entrainements ainsi
que les HIIT (NDLR : High Intensity Interval
Training — En frangais, entrainement par
intervalles & frés haute intensité).

i N .

#mnanE #FITNESSMAG #BunYBUILDING %?gsﬁégi?:[ﬁpg%eP%oE;ggﬂ gonquisco et Jennifer Ronzitti, chompionn de
.
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Pour sa premiére participation, Maureen a réalisé une performance

Photof @davandrieu_phofographer
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remarquable !
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Une shape d'enfer et un posing de haut niveau, ¢a donne un Top 10 d'Clympia 2019 | k’
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David Andrieu : A quoi ressemble ton
alimentation sur une journée type ?

Mavureen Blanquisco : Je mange
beaucoup de riz et de saumon. lJe
respecte une alimentation saine et |
consomme également du poulet, de la
viande maigre, du poisson blanc, du riz
et des legumes.

D.A. : Quel plat diététique aimes-tu
consommer ?

M.B. : Du saumon avec du riz. Tous les
jours |

D.A. : Quels compléments
alimentaires utilises-tu ?

M.B. : Je prends les compléments
alimentaires les plus importants tels que
les acides amines essentiels et l'isolat de
protéines, aprés I'entrainement. Mais |

m'en fiens généralement aux sources ' \\
naturelles de protéines provenant des
aliments.

‘y,

Photo @bluelineefex
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Maureen Blanquisco aux prises avec Beatriz Biscaia (& gauche) et Marcia
Goncalves (& droite), lors du prejudging d'Olympia 2019.
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Walking et posing pour Maureen et ses concumentes directes. Objectif : intégrer le Top 10 d'Olympia 2019.

Photos @davandlieu _photographer
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David Andriev : Quels sont les meilleurs
conseils que tu donnerais aux lecteurs de
Fitness Mag qui souhaitent progresser et
concourir ?

Mavureen Blanquisco : Trouvez un coach qui
correspond a vos convictions ! Si vous ne pouvez
pas faire confiance G votre coach, cela
affectera votre préparation et I'écoute que vous
avez de votre corps.

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

M.B. : Dans la catégorie bikini, mon modeéle sera
toujours India Paulino. Etf elle le sait | Le parcours
sportif de Francisco Soriano, mon conjoint,
m'inspire beaucoup également.

D.A. : Que penses-tu de la crise sanitaire liée
au Covid-19 qui a affecté tout le monde, et en
particulier les athléetes ? Cela a-t-il modifié les
objectifs que tu t'étais fixés ?

M.B. : Je pense que cette crise sanitaire a
impacté tout le monde, et en particulier tous les
athletes qui préparaient les compé’ri’rions qui ont
éte annulées. Hélas, j'en fais partie. Je n'ai donc
pas pu participer a Olympia 2020. C'est POUrquOi
J'avais décidé de reporter mon retour sur scene 4

2021,
SUIVEZ MAUREEN BLANQUISCO SUR
_ photo @blbelineefex INSTAGRAM @MAUREENBLANQUISCO.PRO
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N ERIC
/@ RALLO
» \ Naturopathe
a2l CEO Founder Fitness Mag
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Si vous vous intéressez a la santé et au
bien-étre, vous devez sans doute connaiire
Le docteur Catherine kousmine et sa
célébre réflexion sur la valeur précieuse de
notre enveloppe temesire que nous
malmenons et fustigeons dés qu'elle Catherine Kousmine, née le 17
montre des signes de fatigue... septembre 1904 a Khvalynsk, en
"J'aimerais que chacun comprenne qu'il Russie, et morte le 24 aoUt 1992
ne peutf compter que sur lui-méme, qu'il est & Lutry, en Suisse, est un
responsable de sa personne, que le corps médecin d'origine russe. Elle est
dont il dispose doit éire géré comme I'une des fondatrices de la

n'importe quel auire bien". médecine orthomoléculaire.
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Mois apres mois, année apres année, NoUS Passons
ainsi Nos journées, sans Nous soucier du bien le plus
précieux, le plus extraordinaire que nous possédons,
c'est-a-dire nofre propre corps !

CE DERNIER EST POURTANT NOTRE TOUT PREMIER
VEHICULE, nous l'occupons dés nofre premiére
bouffée d'oxygeéne et ce, jusqu'a nofre demier
souffle de vie.

Avec plus de 100 000 milliards de cellules, plus de
200 os et 600 muscles, nofre corps humain est une
formidable machine vivante qui génére une activité
infense et incessante.

En effet, @ chaque seconde, nous assistons sans en
éfre conscient a une multitude de bouleversement
physiologique. Jour et nuit le corps renouvelle ses
cellules, secréte des hormones, fait circuler le sang,
dégrade les aliments pour en exiraire ce dontil a
besoin, élimine les décheis.

DES SYSTEMES VITAUX QUOTIDIENS QUI TRAVAILLENT
EN TOTALE SYNERGIE.

réticulum
endoplasmique
rugueux

ribosome -
B

pore nucléaire
nucléole - noyau
membrane nucléaire —

appareil de Golgi
centriole

lysosome

réticulurn -

~ 4
v < » \d
L (S l - cytoplasme
endoplasmique : - }
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. - : 4 memorane
mitochondrie B plasmique

cellule humaine
la plus petite unité du vivant

PERFECT BODIES

FITNESS & SQUASH CENTER

OBJECTIF

MOl

VERSION

PERFECT BODIES 2.




FITNESS MAG MuscuLaTioN = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE

De maniére extraordinaire, quasi miraculeuse si I'on s'y intéresse
vraiment, on ne soupgonne pas linfini justesse et finesse des multiples
et complexes phénoménes opérant dans notre corps humain a
chaque seconde de notre vie.

Pourtant, force est de constater que pratiguement personne d'entre
nous, ne préte attention, ni se préoccupe de ce qui se passe en Nous.
Le Pr henrilaborit ( chirugien et neurobiologiste) s'interroge & juste titre :

« curieux que l'on demande un permis de conduire une auto, alors que
I'on n'exige aucune qudlification pour conduire son propre corps” qui est
pourtant infiniment plus complexe »

Il suffirait d'un minimum de connaissances pour éviter certains
dysfonctionnements ou faiblesses organiques et faire ainsi la
prévention d'un grand nombre de maladies dites de civilisation.

C'est pourquoi, la connaissance, le partage et le respect d'autrui sont au
coeur de mes valeurs.

Toute personne désireuse de s'affranchir des diktats
marketing peut s'éduquer et acquérir de solides bases
en physiologie tout en recupérant un savoir ancestral
dans le but d’étre autonome et capable de déterminer
I'approche la plus adaptée a ses propres besoins.
En 2021, faites de votre santé votre priorité et trouvez les clés d'une
meilleure compréhension pour essayer d'atteindre vos objectifs et mieux
vivre votre quotidien.

REPRENEZ LE CONTROLE ET DEVENEZ ACTEUR DE VOTRE BIEN-ETRE

Eric Rallo Giudicelli
Naturopathe
Bien-étre et longévité

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021
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00o6  MUSCULATION & NUTRITION
~ Comment s
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- | e stress, mal dugsiécle,
nous met souvent a rude
épreuve._tout au “long*de
I'année. Pour y faire face,
voici différentes techniques
de relaxation faciles a
adopter, chez soiwou au

travail, pour retrouver une
attitude zen.
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La respiration consciente

Inspirer et expirer sont des actes spontanés

que I’on fait prés de 20 000 fois par jour. Mais

quand lI’anxieté gagne, la respiration devient :

imparfaite, superficielle. Notre corps, g e :
insuffisamment oxygéné, s’épuise. Il résiste b

moins a la pression.

Pour calmer le mental, il faut apprendre a o S,
respirer avec le ventre, en pleine conscience.
Assis(e), inspirer par le nez en gonflant

I’abdomen. Se concentrer sur le flux d’air qui

traverse les poumons. Puis, souffler lentement P« S
par la bouche. Focaliser I'attention sur le

souffle et non sur les pensées qui surgissent.

Peu a peu, la détente s’installe.

En pratique : pratiquer I’exercice 3 fois par

jour pour trouver le calme intérieur. Et

l'utiliser pour désamorcer le trac avant une

prise de parole en public ou un rendez-vous

important.

= L2 cohérence cardiague

Sous le joug du stress, le coeur s’emballe.
Pour ralentir son tempo, on peut agir par
la respiration sur le systéme nerveux
autonome, celui qui gouverne les
fonctions automatiques du corps.

En respirant a la fréquence 6 - six
respirations par minute - on synchronise
en effet les rythmes cardiaque et a
respiratoire : la tension artérielle diminue / -
et notre résistance au stress se renforce.

En pratique : pour atteindre la fréquence
6, dessiner sur une feuille des vagues
correspondant a sa respiration. Monter le
crayon a I’inspiration durant 5 sec et le
laisser redescendre a I’expiration (5 sec
aussi).

En 3 min, on doit avoir tracé 18 vagues.
Avec un peu d’entrainement, on trouve
facilement le bon rythme.
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La meditation

"Méditer, c’est prendre soin de soi, développer la
bienveillance et faire taire ses ruminations
intérieures, ce qui permet d’atteindre la détente
profonde et de lutter contre les méfaits du stress’,
affirme Alexis Le Cornec, instructeur en méditation.
Rien a voir avec une pratique religieuse La
medltat|on de pleine conscience s’appa

calmement, ouvrir ses sens et
démons intérieurs. Mais pour/o
résultat, ne pas pratiquer seul(

| © FITNESS-! 3]
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Interview : David Andriev | www.davidandriev.com |

photographies : @davandrieu_photographer et photothéque instagram Jaclyn Backer

DAVID
ANDRIEV

JOURNALISTE
PHOTOGRAPHE

C Jr vEUX ETRE

LA PROCHAINE

- MISS OLYMPI
FITNESS 59

places

n progressc ces
entre les éd 18 et
2019 d'Olymg 3 I{n'
Baker a chang p statut.

Moins connue ses

experimeniees qu
New-Yorkaise fait
désormais partie'du &
fermé des favorites'de
catégorie fitness.

Ancienne danseuse
professionnelle on peut affirmer
qu'elle a plutoi bien réussi sa
reconversion sporhve. Mais
attention, elle n'a pas encore
fini son ascension ! L'Américaine
compte bien devenir la
meilleure. Decouverie d'une
athléte aussi généreuse
qu'ambitieuse, une championne
qui n'a certainement pas fini de
nous surprendre.

R/P
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JAGLYN

EN BREF...

AGE : 36 ANS
TAILLE : 1,56 M

POIDS : 53 KG EN COMPETITION |
61 KG HORS SAISON

RESIDENCE : NEW YORK

COACHS : CHINO PURGOS
(@DETAIL_BODYBUILDING)
SPONSORS : SURGE SUPPLEMENTS,
MEGAFIT MEALS, REVIVE
SUPPLEMENTS, LIQUID SUNRAY?Z,
LADUCA SHOES, PLATINUM DESIGN

mPlllMllBE'S

OLYMPIA - 4E PLACE
MIAMI MUSCLE BEACH PRO - 1E PLACE
PUERTO RICO PRO - 3E PLACE

ARNOLD CLASSIC USA - 8E PLACE

2018
OLYMPIA - 10E PLACE
TAMPA PRO - 2E PLACE
CHICAGO PRO - 4E PLACE
TORONTO PRO - 4E PLACE

David Andrieu : Tu
habites New York ouU
I'épidémie de Covid-19 a
fait des ravages. Que
penses-tu de cette crise
sanitaire ? Comment
as-tu vécu cette situation
tres difficile ? Quelle a
été ton organisation sur
le plan de la nutrition et
de I'entrainement pour
t'adapter auv mieux
pendant la période de
confinement ?

Jaclyn Baker : Oui, je vis @ New York
et cela fut difficile pendant la
pandémie de Covid-19. Hélas, jai
été témoin de beaucoup de morts
pendant cette période. C'était
terrible | En ce qui concerne mon
entrainement et mon alimentation,
je suis fermement convaincu qu'il
faut ftirer le meileur de chaque
situation. Mon coach et moi-méme
avons réorganisé mon programme
d'entrainement pour l'adapter au
minimum d'équipement dont je
disposais a la maison. J'ai trouvé un
bon eéquilibbre et jai obtenu les
résultats recherches avec mon
nouveau programme. Quant & mon
alimentation, je fais trés peu d'écarts
de maniére générale. Je me sens
mieux ainsi. Je préfére respecter une
alimentation saine tout au long de
'année.

FITNESS MAG muscutarion - FiiEER AR U RN 313
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D.A. : Qu'as-tu ressenti a
I'annonce de ta 4e
place a Olympia Fitness
? Etait-ce l'un des
meilleurs moments de
ton existence ?

J.B. : Par ou dois-je
commencer ¢ Prendre la
4e place a Olympia a eté
le moment le plus
surrealiste de ma vie !
C'etait seulement ma 2e
année sur le circuit de
I'lFBB Pro League et mon
2e Big O. J'étais déja trés
heureuse d'étre sur cette
scene. Entendre mon nom
appelé pour la 4e place a
été un honneur. Je dirais
méme que, jusqu'a
auvjourd’hui, ce fut le plus
grand moment de ma vie.

-

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021
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David Andrieu : Pourquoi as-tu
décidé de faire de la musculation et
des compétitions ? Et pourquoi avoir
choisi la catégorie fitness ?

Jaclyn Baker : Apres 10 ans de danse
au niveau professionnel, je cherchais
d'autres défis tout en continuant d me
produire sur scene. J'ai été motivée
dans ma salle de gym par mon
entraineur, Chino Burgos. I m'a
convaincu de concourr. C'était
l'occasion parfaite de monter sur scene
dans un élément différent. A mes
débuts, en 2015, j'ai remporté le Bev
Francis Metropolitan Classic, dans la
catégorie figure. Et puis, je suis devenu
accro | J'ai alors décidé d'utiliser mon
expérience de danse et mes qualités
acrobatiques pour Ten’rer ma chance
en fitness. En 2017, j'ai concouru en
figure et en fitness. ET j'ai décroché ma
carte pro IFBB la méme année. J'aime
dire que j'étais au bon endroit, au bon

moment, avec les bonnes personnes.
Je suis vraiment heureuse de mes choix
depuis 2014/2015.

D.A. : Quels sont tes 3 exercices
préférés ? Et pourquoi ?

J.B. : J'adore la presse & cuisses !
Personnellement, je trouve que

c'est le meilleur moyen de

stimuler mes quadriceps, sous \
tous les angles. J'ai eu beaucoup

de blessures, donc c'est aussi le

moyen le plus sur, pour moi, de \

bien contréler le mouvement.
Ensuite, j'aime beaucoup les
différentes variations du tirage
pour le dos. En fait, jadore
I'entrainement du dos ! J'utilise
différentes prises, et de cette

maniere, je me sens forte et j'ai ‘

pu faire progresser mes dorsaux.
Pour finir, je dirais les élévations
latérales. Sur cet exercice, je fais

également de nombreuses N

variations, trés profitables & mes
deltoides. Il n'y a rien de mieux 3
gu'une bonne congestion
musculaire des épaules !

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021
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Jaclyn Baker (& gauche) a obtenu la 4e place & Olympia Fitness 2019. Un
résultat qu'elle juge comme “le moment le plus surrealiste de sa vie”.

4 _ decidé  d'utiliser mon
expérience de danse et mes
qualités acrohatiques pour
{enter ma chance en fitness. 59
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Une routine dynamique et explosive lors de la finale d'Olympia Fitness 2019, signée Jaclyn Baker. Une belle
performance accrobatique et artistique pour cette ancienne danseuse professionnelle.

JAGLYN

BAKER

IFBB PRO

photo : @Hlrsevennine
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David Andrieu : Quel est ton entrainement cardio favori ?

Jaclyn Baker : Mon exercice cardio preféré est la montée de marches. Pas sur le stepper,
mais avec de vrais escaliers | A New-York, nous avons beaucoup d'escaliers dans nos
immeubles. Alors, je les monte. Je suis « la dingue des escaliers » | (rires).

D.A. : A quoi
ressemble ton
alimentation sur une
journée type ?

J.B.: Comme je l'ai
précisé avant, |'ai une
alimentation saine
toute 'année. Quand
je suis dans une
période eloignée des
compétitions, j'ai plus
de marge de
manoeuvre avec les
aliments. Je suis aussi
tres difficile et j'aime les
aliments simples. Une
journée typigue se
compose pour moi de
blancs d'ceufs, de
flocons d'avoine, de
poulet, d'une pomme,
de riz au jasmin, de
yaourts a la grecque,
de protéines whey, de

! Pour sa 2e saison pro seulement, et son 2e Olympio,hJocIyn Baker a réalisé une
beUrre d Gmgode ef grande performance & Olympia 2019. Tonique et esthétique, elle a décroché
de C]UG|C|U€S Iegumes. une prometteuse 4e place. La New-Yorkaise est une championne a suivre |

Cela ne me dérange
pas de manger la
méme chose tous les
jours. Je suis comme
ca depuis que je suis
toute petite |

Photo @davandigeu_photographer
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D.A. : Quel plat
diététique aimes-tu
consommer ?

J.B.: J'adore le sucré !

Pour mon dernier repas ' -
de la journée, je By 4
prépare toujours ma " at

glace protéinée faite
maison. Pour cela,
j'utilise de la protéine
whey, un yaourt & la
grecque et une
cuillerée & soupe de
beurre d'amande. Je
le congéle et cela
satisfait toutes mes
envies !

B b
%
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Quels
alimentaires

Andrieu
compléments
vtilises-tu ?

Jaclyn Baker Mes
compléments me sont fournis
par 2 sponsors. Pour Revive
Supplements, je prends leur
Multimineral, le K2&D3, le
curcuma, llmmune Multi et le

Digestive Aid. Concernant Surge

Supplements, j'utilise leurs BCAA
et la Whey Protein. J'absorbe
également des probiotiques
tous les jours.

conseils
aux

D.A. Quels
pourrais-tu donner
lecteurs de Fitness Mag ?

J.B. : Ecoutez votre corps | Je
pense qu'il est extrémement
important de comprendre le
fonctionnement de votre corps.
De savoir quand il faut forcer et
quand prendre un jour de repos.
En tant qgu'athlétes, nous
poussons parfois un peu trop loin
(surtout en cas de blessure) et il
est impératif que VOUS
connaissiez votre corps et
quand il a besoin de se reposer.
Je pense aussi gqu'il est important
d'avoir I'esprit curieux et d'avoir
une culture scientifigue en
relation avec ce que vous faites.
Apprenez, POSEZ-VOoUs les
bonnes questions et trouvez ce
qui fonctionne le mieux pour
vous. Et surtout, profitez de votre

progression et de votre parcours !

FITNESS-MAG.FR
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D.A. : Quels sont tes modeéles
et les athlétes qui tinspirent ?

J.B. : Beaucoup de champions
m'inspirent |  Cydney Gillon,
Nicole Wilkins, Victor Martinez et
Whitney Jones, notamment. Ces
athletes ont tous réussi de
grandes carrieres, mais ils sont
restés humbles et gentils. lis
souhaitent vraiment la réussite
des autres dans le bodybuilding
comme dans la vie | J'admire la
facon dont ils se comportent en
fant que personne et sur les
réseaux sociaux. J'ai eu des
conversations avec eux et je suis
reconnaissante des
connaissances m'ont
apportées.

qu'ils

D.A. : Quel est ton prochain
objectif sportif ?

J.B. : Je veux étre la prochaine
Miss Olympia Fitness |

POUR SUIVRE JACLYN BAKER
SUR INSTAGRAM : @JACLYNNYC
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JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

MUSCULATION & NUTRITION

AUX HALTERES
UNIQUEMENT

Comment se construire des pectoraux massif a la
maison ? Dans cette vidéo je partage avec vous mon
entrainement pectoraux aux haltéres dans mon
Home Gym a Miami avec mes meilleurs exercices
pectoraux.

(®) cLI0UEZ POUR REGARDER

Exercice 1 : Développé couché aux haltéres avec triple'dr
derniére série E
Exercice 2 : Développé incliné aux haltéres (avec une variantt
avec prise inversée pour travailler le haut des pecs pour
pas de banc incliné) + pompes au sol

Exercice 3 : Ecarté couché aux haltéres méthode 21 (vari i
couché au sol pour plus de sécurité) “\
Exercice 4 : Elévation / abduction haltére (correspondant a une sorte de

poulie vis a vis de bas en haut) '
zl.ILIEN OUAGLIERINI
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l TONY
SHAREFITNESS

X
)
Bloggeur

wzaf’@n‘%

Dans cette vidéo je te partage mon
expérience concernant les douleurs
aux poignets en musculation, et
surtout quoi faire pour les éviter.

 PRESTIGIO

PRESTIGIOUS
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0060 Musculollon & Fitness

THED
FITNESSMITH

Coach sportif
Bloggeur

RECETTE FIT

Mousse
QU chocolo’r

LA MOUSSE AU CHOCOLAT FITNESS

La mousse au
chocolat est
souvent calorique
a cause du jaune
d’ceuf, du chocolat
de mavvaise
qualité riche en
graisse et en sucre.
Dans cette recetie
rien de fout ¢a, une
bonne fagcon de
faire plaisir avec
des ingrédients
sains. Si les
ingred.'ents sont
sains, le résultat
final le sera aussi,
touf est une
question de
dosage.

LES INGREDIENTS

5 blancs d’ceufs

180 g de chocolat noir (entre 70 et 0% de
cacao)

Une pincée de sel

LA PREPARATION

Faire fondre le chocolat a la casserole avec
un peu d'eaqu pour une texture lisse et
cremeuse.

Battre les blancs d’ceufs en neige au batteur
pour une texture bien solide.

Incorporer au chocolat la pincée de sel.
Incorporer délicatement le chocolat aux
blancs d’ceufs petit a petit (la cuillere en bois
est idéale pour ne pas casser les blancs).
Mettre la préparation dans é mini-ramequins
(idéalement ceux des GU du commerce).
Reserver au frigo pendant au moins é h.
Déguster tel quel ou avec un peu de noix de
coco rapé sur le dessus.

“jn- ;b_;‘

© FITNESS

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




PROFESSIONNELS

CONTACTEZ NOUS

CONTACT@FITNESS-MAG.FR

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

1/4
BANDEAU PAGE

1/2
PAGE

*Engagement annuel
TARIF PROMOTIONNEL!
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THED
5" Coach sportif
Bloggeur

@00@ Musculation & Filness

FORCE &

---- - SOUPLESSE,

LA SOUPLESSE EST GRANDEMENT
RECOMMANDEE POUR TOUS LES
@ SPORTS DANS LES ARTICLES ET

W LES RECOMMANDATIONS

8. COMMUNES. LA REALITE MONTRE §
W QUE LA SOUPLESSE N'EST PAS

wd TOUJOURS UN ATOUT LORSQU’IL g = 7 s e N
w8 FAUT EXPRIMER LE MAXIMUM DE i SN o oy St 4
FORCE LORS D'UN MOUVEMENT. © FITNESS-MAG.FR
L’AMPLITUDE, LA RAIDEUR
ET LA FORCE ) :
que certains pratiquants de
musculation se mettent une cale en
AU niveau de la structure (muscles, mousse sur la poitrine pour éviter de
tendons) un étirement va donner plus trop descendre |la barre aux divers
d’'amplitude. Par exemple, le simple fait développés pour les pectoraux.
de s’ étirer les pectoraux avant une série
de développée couché nous permet de S'entrainer en fonction de sa e
descendre plus bas que sans éfirement. morphologie est fres largement 3
évoqué dans les livres de Delavieret &
Il ne faut pas oublier que I'amplitude Gundill. La raideur musculaire est -
maximale n’est pas synonyme de parfois bonne pour donner de la force §
sécurité pour les mouvements de sur certains mouvements ou méme 2
musculation. Plus les muscles et tendons maintenir une articulation stable (par &
s'étirent et plus le risque de blessure exemple pour les épaules) .
devient élevé. C'est pour cette raison
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UNE NOUVELLE HYPOTHESE
LIEE AU SYSTEME NERVEUX

Il existe aujourd’hui une nouvelle
hypothese émise par les
chercheurs qui semble coherenie
et prometteuse, si elle s’avere
juste cela confirme encore plus
que les étirements avant
I’entrainement de force ne sont
pas tres intelligents.

En voici les termes :

“Un étirement musculaire statique
prolongé réduit de facon transitoire
la force musculaire maximale et
cette perte de force a une forte
composante neurale.

Dans ceite revue, nous discutons des
preuves suggerani que | ‘ehrement
rédvit la capacité du motoneurone a
amplifier la pulsion excitatrice.

Nous proposons un modeéle
hypothétique dans lequel I'étirement
provoque une relaxation
physiologique, reduisant la
commande neuro-modulatrice
dérivée du fronc cérébral nécessaire
pour maximiser les taux de décharge
des motoneurones.”[1]

S-MAG.FR

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021

Cette relaxation induite par
I'étirement pourrait limiter I'expression
maximale de notre force, ce qui peut
se traduire par une séance moins
productive en termes de poids
soulevés. Cela ne veut pas dire que
des élirements a un auire moment ne
soient pas bon, mais immédiatement
avant I'exercice, il ne faudrait pas en
abuser.

On sait que s'échauffer de maniere
explosive (exemple avec des swings,
de la pliométrie ou en potentiation)
active le systéeme nerveux et permet
de lever plus lourd et d'étre plus
rapidement connecté aux charges
soulevees.

L'’hypothése évoquée par les
chercheurs ne serait que I'equivalent,
mais dans la relaxation.

Si cette hypothése se révele réelle,
elle pourrait étre intéressante pour les
processus de récupération chez les
athletes tendus, afin de clamer leur
systéme nerveux... Mais pas avant
I'entrainement, plutot lors de période
de calme ou le corps a du mal a se
relaxer.
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ETRE FORT OU MASSJF PASSE PAR

LA NUTRITION, LA RECUPERATIONB

ET LA SURCHARGE PROGRESSIVE

DE VOS MUSCLES.

Il faut avoir le bon laps de ;
temps entre les efforts pour que | -
la surcompensation puisse o A
s'installer et donc vous

transformer petit a petit en une
version de vous-méme plus

forte et plus musclée.

J'aborde tres largement toutes les
méthodes a mettre en place dans
ce guide pour la masse, ce qui
a permis a des personnes se
jugeant faibles et frop minces
d’obtenir un physique plus fort et
plus viril. Ne perdez pas trop de
temps, plus vous agissez tot et
plus votre muscle sera difficile a
perdre avec les années.

Ref :
Revues des Sciences de I'Exercice et du

Sport: Avril 2021 - Volume 49 - Numéro 2 - p
126-132

PERFEC T B ODIE 5

FITNESS & SQUASH CENTER

[UBJE[;“FL
MOl

" VERSION

PERFECT BODIES 2.0

FITNESS & SQUASH CENTER

© FITHESS MAE FH \
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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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"= CULTURISSIME

affoos solond

Soc0n Culturisme ef Culture Pop

bat. 11 bat sa 'maman, aussi, quand elle-

Le ﬁﬂﬂl:ﬂce aime sa maman. Il adore
maman. Son papa ? Cest aure
chose, Parce que le papa de Brucele. &
vent §'inierposer, Droiéger son pefit with?
Bruce @’une violence sans nom, d’une r
injuste violerice dont le seul nom R 2\R )L _
qu’elle puisse rouver, qul’glreallllllllilsse e e ; n
poser sur ce déchainemen que, Q@ e
est Ie nom de Son propre, Son Propre el | o oo 0w e @
dément mari f@f@@@@@@@@@@
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s, cle i cnmne g CULTURINNIME

protéeeri{l%mam du chaos, des bruits, Culturisme et Culture Pop
clic M OB IS 11 pogner, ot s e, s
Bruce, le mari, un jour, la mette a mort cris‘efoniies, dans les bruits mefalliques de la fonte
SOIS Ses coups répetés. q’ll pousse et pousse, encore ef encore et encore, le
Plus tard, bien plus fard, lors de bodybullder qui patiemment constrult I'expression
P’accident nucléaire de la mythologie esthefique de la puissance, n’est-il pas cet eniant qui
Marvel, voulant protéger I’adolescent enfin, entin ! transmuie ses peurs et toutes les

Rick Jones qui jamais n’aurait dil se Injustices qu’ll n°aura pn ni comprendre ni supporter,
frouver la, sur les lieux meme de en euvre d’art franquille et qu'a peine on ose
I’expérience afomique, plus fard, le approcher? =~ ;

petit Bruce devenu un brillant Regardez, appreciez, assez de la violence et des
physicien, s’expose a I’explosion : il se bruits et de la fureur, examinez et savourez la

livre aux rayons gamma. puissance tranquille d’un corps de demi-dieu antique

fait de chair ef de muscles et de sueur et de sang.
ISRy, Le bodybuilder, alors, n’est-il pas ce réveur insatiable
Tout est joue, Desormais, quand Bruce _~gui'Sait.que Ia tempéte revient, que la bourrasque
sentira Infuser en lul une colere surgit méis que lajfonte est 1a ?

(’eniant frustré, une tempéte souiflée Encore eMDMONTSIay v

par P'injustice que jamais il n°a pu B . s
comprendre, que jamais il n'a su _ ¥
interpréter, intégrer, saisir, alors, a
chaque fois désormais, le corps de :
Bruce se fera montagne de muscles .~
gris, et tres vite de muscles verts, |
transiormant Ia juste colere conteriue .
du pefit Sarcon en ceuvre bodybuildee >
ef libératrice, par les crayons efles =
pinceaux de Jack Kirby, John Byrne, Gil
Kane ef fant d’aures artiStes phares de
Marvel Comics.

nuit de grand v |
une bourrasque di '
monréve -
b

Hulk est un enfant. Hulk est méam
qui ne se laisse plus fairey1’eniant
dont les muscles demesnigs,

puissants, Surpuissanis_ ;
permetient d’exprimeér-ia seule chose
qu'il désire (lorsqu’il fait.face a la

bourrasque, lorsqu’on I'oblige a faire
face et a regarder les yeux grand
ouverts Ia violence insondable,
inconnaissable meme des adul(es).:
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CHOOL.
Qi

RETROUVEZ TOUS LES OLD SCHOOL PHYSIQUES
| SUR INSTAGRAM @fitness_mag.fr ®

MR ...N@S
BENFATT0

Photothéque Instragram Francis BENFATTO
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KAREN
FELIX
& MisMonde GUACHING ,
» & }! Coaching scenique sc E N I uu E

Je m’appelle Jérome et j'ai 44 ans. Sportif depuis toujours

avec 15 ans de basket en club, du foot ameéricain et du

l(%olf dont j'avais fait mon métier j'étais pourtant fan de
odybundmg depuis mon adolescence.

J’ai commencé a pratiquer la musculation pour
lr:'enfl?rtt:er des genoux fragiles pendant mes années
aske

D’un phyS|que frele de base j'ai pratiqué la musculation
lorsque j'ai voulu m’inscrire aux Falcons de Bron, ’équipe
de foot Us de Lyon.

JEROME GERVAIS

JEROME GERVAIS
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SCENIQUE

Une tumeur plus tard et pas mal de changements
dans ma vie perso (une petite fille, un divorce un
changement pro et un déménagement) je me suis
repris physiquement et mentalement.

C’est donc a ce moment %ue j’ai redécouvert la
salle de sport et le body. C’était il y a 10 ans et
comme je ne fais rien a moitié je suis passé de 70
a plus de 100kg hors saison.

Trées rapidement jai trouvé un coach ancien
compétiteur qui m’a appris les bases du training.

A cette époque j'ai aussi découvert la compétition en
spectateur en allant au Gym & Co. C’était 'année du
tournage du film bodybuilder et ma fille m’a dit :

« Papa tu serais cap de faire ¢a ? ».

Cette phrase anodine restera gravée dans un
coin de ma téte. C’est décidé un jour je
monterais sur scéne !

Ca aura pris finalement trés longtemps, 3
préparateurs, 3 préparations qui se sont soldées par
autant d’échec mais durant lesquelles jaurais

beaucoup appris et quand méme progressé.

= ) h A .
A N — e e ’ W
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SCENIQUE

C’est d’ailleurs pour I'avant derniére prépa que je
suis venu trouver Karen Felix pour me donner les
bases du posing et essayer d’étre a I'aise en maillot,
tanné et sous les projecteurs d’'une scéne de
compétition.

Et j’ai trouvé bien plus que cela avec Karen.
Evidemment on a bossé les imposés et aussi une
chorégraphie mais elle a su m’apporter de la
confiance et de la sérénité sur et en dehors de la
scéne tout en assurant le «service aprés-vente »
quand je rencontrais des moments de doutes.

i > '~ = = | .
— ——— _l-..._-__' s

Et c’est finalement en pleine période du 1er
confinement que j’allais trouver le coach
Antoine Goguely, vainqueur entre autres 2X du
Top de Colmar, qui allait m’amener au bout d’une
prepa et monter sur scéne.

C’est 1 an apreés notre rencontre avec Karen que
j’ai non sans mal (foutu covid et ses annulations

au dernier moment) pu participer a la
compétition de Jean Louis Balat le GP
d’Occitanie qui était cette année couplé avec la
coupe de France IFBB.

— —
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COACH SCENIQUE : KAREN FELIX

Alors je peux dire aujourd’hui, méme sifl ../... que j’ai fait un 2éme passage sur
c’était une premiére, que j’étais plutét ajl scéne dans la catégorie open puis j’ai
PPaise sur scéne et confiant sur le faitj] passé mon temps a poser dans la rue, au
d’avoir été au bout de moi et de mon réve. resto ou a ’hotel. lol!

Bien sir tout n'était pas parfait, je n’ai pris que la @ Alors méme si 2021 sera une année off j'espére
deuxiéme place. pouvoir retourner sous les projecteurs pour 2022.

mais j’ai tellement kiffé ce moment .../..

JEROME GERVAIS
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PAGES CONSULTABLES GRATUITEMENT !

SOUTENIR LE
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SUR
PayPal l¥eYy, tlp

O /fitness-mag

“* Nous partageons les mémes

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

Confinuons cette aventure
ensemble M © FITNESS-

Eric Rallo Givdicelli
CEO Founder Fithess Mag

Disclaimer et message de Fitness Mag

Cemagazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils, les concours, la diététique,

concernant le monde sportif et particulierement le fitness.

Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Fitness Mag. Nous ne sommes pas les propriétaires de

certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
Toutes les informations sont donnees a titre indicatif et nengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites données a la Iecture de ce
magazme, toutautre professmnnel avant de pr . ph
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DAVID :- "._. ) ‘ \
COSTA 4
v £
Q00600 Sportif & Alimentaire ﬁ
Ambassadeur foodspring - J )

Avec I'explosion du sport a domicile, il est important de
rappeler les principes essentiels pour ne pas se blesser
et avoir plus de résultats.

En effet, irop souvent les personnes pensent qu 'a
domicile il n'y pas de risque de se blesser et que
I'échauffement n’est pas nécessaire. A tort, nofre coach
expert en musculation et en alimentation David Costa
va vous expllquer comment vous échauffer avant de
faire du sport a poids de corps et/ou avec élastique.

)

N COACH

aipcoses | codH
awoe | e

.u.m»cr! o ornons | oecrenis

SOENTHIOUTS
@qh i

B MON COACH MUSCULATION &
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Le but ler de I'échauffement est de
préparer le corps a |'effort.
Il doit donc respecter les principes suivants

9 AVOIR UNE PARTIE GENERALE (GLOBALE) :

L'échauffement doit étre global afin de permettre une
mise action de I'ensemble des fonctions de I'organisme :

cardio-respiratoire, musculaire, tendineuse, arficulaire,
nerveuse, cognitive et énergétique.

e om tor ue
I'échauffement
est de préparer le

(>) CLIQUEZ POUR REGARDER corps a effort. ,,

=) £TRE SPECIFIQUE A L'EFFORT PREVU :

Apres la mise en route globale, vous devez rédliser le
mouvement spécifique de votre seance. Cette phase est
fondamentale.

En pratique : par exemple, pour une séance de squat, aprés avoir réalisé des
auiomassages sur les quadriceps, fessiers, lombaires et TFL ; des étirements de vos
fessiers, mollets et fléchisseurs de hanches ; de la mobilisation articulaire pour vos
chevilles et vos hanches ; et du gainage actlvani vos abdominaux, vos fessiers et
vos lombaires ; vous devrez réaliser des squats a faible charge.

rot

!

@ CLIQUEZ POUR REGARDEH
i |,' I'h‘f

I |
| u‘e y
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ETRE PROGRESSIF

Veillez toujours a évoluer dans I'effort
avec progressivité pour favoriser votre
préparation, limiter les risques de
blessures et améliorer votre récupération.
-En pratique respectez la gamme
montante d’échauffement presentée
dans le chapitre suivant.

S'ADAPTER A VOTRE AGE :

Le temps d’échauvffement augmente
avec l'age. Prenez alors le temps de
bien vous préparer sans _griller les
étapes pour limiter les risques de
blessures.

En pratique : au-dela de 30 ans, réalisez
plus d’exercices de moblhschon et de
séries d’échauffement qu’a 20 ans.

S'ADAPTER A LHORAIRE :

Pour les entrainements réalisés t6t le
matin, il faut plus de temps pour
échavuffer votre corps et le preparer a
I'effort. Optez pour plus de séries de
mobilisation et de montée en avec
charge.

BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021
En pratique : méme si la séance est 16t le matin
et le temps disponible réduit, conservez un
echauﬁemeni complet. Mieux vaut passer 10’
de plus a vous échauffer que perdre 3 mois a
cause d’'une blessure causée parce que vous
n’étiez pas préparé a I'effort.

LA

SADAPTER  SELON
METEQ-TEMPERATURE :

Si vous faites une séance en extérieure ou
dans un garage avec un temps froid ou
pluvieux accorder plus de temps a
Iechauffemeni pour obtenir le méme effet
qu’'a une température intérieure plus élevée.
Couvrez-vous dés l'arrét de I'échauffement
s’il n’est pas immédiatement suivi par le début
de I'entrainement. Limitez a 6’ maximum le
temps entre la fin de I'échavuffement et le
début de votre séance. Si le délai est dépassé
il faudra alors recommencer en partie
I'échauffement.

En pratique : le plus il fait froid le plus vous
devrez prendre de temps pour vous echauffez
et limiter le temps oU vous étes inactif. Optez
pour des récupération actlive, avec des
exercices faciles a faire et peu fcmguant pour
maintenir voire température élevee lors des
phases de repos, ou couvrez-vous.

WWW.MEGA-GEAR.NET

> “MEGA GEAR

S
| o]
23 MegaGear

= Livré chez vous en 48H par colissimo

I AUGMENTATION DE LA MASSE
I AL’TIBN AHTI CA TABBHIJUE RENFBRL'EE
I MEILLEURE RE‘L‘UPERA JUL MUSBUMIRE

\

MEGAGEAR, LES PRODUITS D'AMELIORATION BES PERFBRMANL’ES

r‘.
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FAVORISER LE FONCTIONNEMENT DE VOS| ==
MUSCLES : S =

La réalisation d'exercice d'automassage avec des outils tels
que les foam-rollers ou les balles Lacrosse vous permettront
de favoriser la réorganisation des fibres, des faisceaux, des
loges et des enveloppes musculaires ; de vous redonner de
la mobilité et de réduire les adhérences. Il en résultera des
mouvements plus fluides et vous serez plus performants.

En pratique : massez les zones tendues, douloureuses et
concernées par I'entrainement du jour.

ARTICULATIONS :
La realisation de mobilisation arficulaire eT |Cl mise en Ten5|on 4
sont & favoriser pour permettre un échauffement complet *
sur de grandes amplitudes articulaires afin de faciliter [es oy
mouvements. S

En pratique : bougez et inspirez-vous des exemples
proposez dans le point 2.4. g

VARIER SELON I.’INTENSIE
DE L'EFFORT PREVU :

Plus I'intensité et les charges seront
€levées, plus vous devrez Vvous
préparer de facon progressive.
Rendez-vous au chapitre suivant sur
la gamme montante
d'échauffement.

En pratique : si vous avez prévu un

:%u;:i::hogse pcfl?:geerlegm\?tl;l':iddde?!rleéz vn“s PHEPAHEZ
d’échauffement que sl s'agissait Ly (Ha [ (LT T e
d'une séance en série de 10 ou 12

répétitions. Plus la charge . : . S
augmente plus vous devez faire de L'échauffement détermine le moment ou votre

exerCIces a* p°|ds de corps eTUdeS S!O.n'efenf, |eS .SOUC|S SleSTompent, e
prevoyez entre 1 & 3 séries concenfrc:’npn et I'attention sont 100% disponibles
d'échauffement selon I'exercice. pour I'enfrainement.

En pratique : en plus de son impact physique,
I'échauffement vous permets de vous recentrer
et de vous concentrer.
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Tous ces principes auront pour effets que votre
échauffement sera complet et préparera votre corps a
I'effort sur les aspects suivants :

=l POUR VOS ARTICULATIONS, M
ET TENDONS :

Il est prouvé gque les muscles et les tendons ont un
rendement maximum a la température de 39°. Cette
température permet une baisse de la viscosité des
muscles, une augmentation de I'élasticité des tendons,
une augmentation de 80% de la souplesse musculaire,
une augmentation du débit d'oxygene sanguin et des
réactions plus rapides aux messages nerveux. Vos
articulations seront aussi lubrifiees grace a la sécrétion
de synovie par la membrane synoviale. Tous ces
bienfaits permettront des mouvements plus amples, plus
fluides et une technigue mieux respectée, le tout en
minimisant le risque de blessure.

En pratique : vous pourrez réaliser des gestes avec
une meilleure amplitude et vous serez moins raide a
I'effort.

AU NIVEAU DE VOTRE

SYSTEME NERVEUX :

Une fois échauffé, vous serez plus précis
et concentré grdce a la sécrétion de
I'adrénaline et de la noradrénaline par
les glandes médullosurrénales. La
vitesse de contraction de vos muscles
sera elle aussi améliorée. En effet, votre
systeme nerveux a un fonctionnement
optimal entre 38° et 39°,

En pratique : vous serez prét a vous
concentrer sur votre placement et a
tout donner des votre 1ere série.

mp> COTE CARDIO ET RESPIRATION :

L'échauffement provogque une
augmentation de la frequence cardiaque,
du volume d’éjection systolique et du debit
cardiague. L'augmentation de la
concentration d’oxyde nitrique circulant,
vasodilatateur et antiagrégant, permet
d’améliorer la fluidité sanguine et contribue
au bon fonctionnement des parois capillaires. ‘}

muscles profiteront de meilleurs apports. r

En pratique : vous aurez une meilleure
recuperation entre vos series et vos

© FITNESS-
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Pour les réactions chimiques de votre
organisme :

Réaliser un échauffement permet
I'augmentation de I'activité des enzymes
associees aux métabolismes des divers
systémes énergétiques.

En pratique : votre organisme fonctionne
mieux une fois échavuffé, vous étes plus
performant.

Pour votre récupération :

Il est prouvé qu'un organisme échauffé
récupere mieux suite a un effort que s'il n'est
pas echauffé. Notamment gréce a Ia
réduction de traumatismes articulaires et
musculaires.

En pratique : ne ratez pas un bon moyen de
limiter vos courbatures et d'augmenter
votre frequence d’enirainement.

---------------------------------‘

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021

Avu niveau de vos performances :

Les éléments précedents nous permettent
de réunir toutes les conditions pour realiser
des meilleures performances.

En pratique : sans échauffement vous
reduvisez vos performances.

Et enfin coté sécurité :

Sans mise en jeu des éléments précédents,
votre corps ne sera pas apte a répondre
aux efforts intenses demandés par la
musculation.

=

© FITNESS-

VOICI UN PROTOCOLE D’ECHAUFFEMENT GENERAL A FAIRE 3 A 5 FOIS. VOUS

POURREZ LEGEREMENT LE MODIFIER POUR L'ADAPTER ENCORE PLUS A

L'OBJECTIF DE VOTRE SEANCE !

https://youtu.be/BLéyUBr--zk

https://youtu.be/pVoeEircWg

https://youtu.be/b3uji3FPhYw

https://youtu.be/D1-2rBISLO

JUMPING JACK : faire 15 & 30 mouvements
https://www.youtube.com/watchev=_92 1 MW6FO4Gg

OUVERTURE ET FERMETURE : tenir 15 & 30 secondes par position

SPIDERMAN AVEC ROTATION: tenir 5 secondes / coté et par bras

SHOULDER TAP : faire 6 & 10 répétitions / coté

SUPERMAN AVEC SHOULDER PRESS: faire 10 & 20 répétitions lentement

Sur ce méme theme “se muscler chez soi”, vous pouvez aussi télécharger mon

guide gratuitement en format PDF :

https://coaching.davidcosta.fr/optin-exercices
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MUSCULATION & NUTRITION

JULIEN
QUAGLIERINI
Coach Sportif
Men's Physique

CONSOMMER DU

MIEL

ENMUSCULATION .

LES BIENFAITS DU MIEL EN
MUSCULATION | TOUR D’HORIZON

DE SES VERTUS

Je suis de la couleur de l'or, sucré et apprécié
depuis la nuit des temps, on m'utilise a des fins
gourmandes, mais aussi thérapeutiques ou
encore antiseptiques. Mon indice glycémique
est faible et je fais le bonheur des sportifs, je suis
? Le miel, bien sar ! Maintenant que vous avez la
réponse, découvrons ensemble les bienfaits du
miel en sport et ses nombreuses vertus
millénaires : ce qu'il peut nous apporter pour la
pratique de la musculation, ses composantes,
ses variantes, etc. Mais avant dentrer dans le vif
du sujet, savez-vous comment les abeilles
fabriquent le miel ?

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021
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LE MIEL ET LES ABEILLES

Organisation quasi militaire, le monde des
abeilles est, pour le moins qu'on puisse
dire, structuré ! Lareine, en tant que
cheffe des troupes, sera chargée de la
pérennité et de la cohésion de la colonie.
Pour les autres, pas de routine : elles
occuperont des postes différents au cours
de leur vie. Elles seront tour a tour
nettoyeuses, butineuses, nourrices,
gardiennes, etc.

A l'intérieur ou a l'extérieur de la ruche,
pas le temps de sennuyer. Les butineuses
sont chargées de récolter le nectar des
fleurs. Une fois de retour, les receveuses
entrent en action. Elles font passer leur
précieuse récolte d'une ouvriere a l'autre,
modifiant par la méme occasion le
saccharose d'origine.
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Je vous passe les détails, mais pour faire
simple, une de leurs enzymes va permettre
déviter le développement de bactéries et
une autre protégera le miel tout au long de
sa maturation. Le nectar sera ensuite
déposé dans la chaleur environnante des
alvéoles. Les ouvrieres ventileuses,
chargées de constamment aérer I'endroit,
permettront a I'humidité de sévaporer
jusqua ce qu'il n'en reste que 20 % environ.
Une fois le miel jugé suffisamment sec, les
abeilles fermeront les alvéoles a laide
d'opercules imperméables. Ainsi protégé
des agressions extérieures (air et humidite),
il pourra tranquillement continuer a
maturer.

Au moment importun, lapiculteur
récoltera le miel. Il retirera tout d'abord la
couche de cire protectrice puis fera sortir le
miel des alvéoles. Avant de le filtrer puis de
le mettre en pot, il laissera encore le miel
maturer, de sorte que les dernieres
impuretés et traces de cire remontent a la
surface.

LE POUVOIR CICATRISANT DU

MIEL

Connaissez-vous le professeur
Descottes ? Eminent chef du service
de chirurgie viscérale et
transplantations du CHU de
Limoges, il est connu pour avoir
démontré que sur certaines plaies
complexes, le résultat obtenu avec
du miel était plus rapide qu’avec un
produit antiseptique.

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021

Des propriétés antibactériennes donc, mais
aussi antiseptiques et anti-inflammatoires
rendues possibles grace au miel de thym et
de lavande, mais surtout grace a ses
recherches et études cliniques initiées dans
les années 90.

Plus d’une décennie aprés sa mort, le CHU
de Limoges (et plus particulierement les
services de chirurgie digestive, orthopédie
et traumato, gynécologie et obstétrique,
réanimation) continue de consommer
plusieurs kilos par an en se fournissant
pour le tiers auprés d’un apiculteur de
I’'Hérault. Alors bien sir cette tradition
millénaire remise au goit du jour ne
fonctionne pas toujours a la facon d’un
produit miracle, mais elle a permis de
redonner espoir a de nombreux patients.

LE MIEL, UN ANTISEPTIQUE NATUREL

Je viens de vous parler de son pouvoir
cicatrisant, mais il faut savoir que le miel est
également un excellent antiseptique.
Lorsque vous avez une forte toux ou un mal de
gorge par exemple, n’hésitez pas a prendre une
cuillere de miel. Pur ou mélangé a de leau
chaude et du citron, ce reméde de grand-mére
vous permettra de passer une nuit sereine.
L'effet sera également bénéfique sur votre
estomac et votre systeme digestif.

Grace a ses propriétés antibactériennes et
antifongiques, vous pouvez aussi l'utiliser en
cas de coupures ou d’écorchures. Si vous n‘avez
plus de spray dans votre pharmacie, n'hésitez

pas a l'appliquer sur votre blessure. Riche en
antioxydants, vitamines et autres minéraux, le
miel et plus particulierement le miel de thym
est également efficace pour réduire I'acné et

renforcer votre systéeme immunitaire.
Combiné a du bicarbonate de soude, du
curcuma ou encore de la cannelle, il est trés un
parfait allié pour atténuer les boutons rouges
et détruire les kystes. Il traite mais en paralléle,
il nourrit et hydrate la peau.

Des chercheurs espagnols et italiens ont
également mis en lumiére I"action inhibitrice
du miel d'arbousier contre la prolifération
de cellules cancéreuses du colon.
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LES BIENFAITS DU MIEL
SUR LE CORPS

Les miels ont autant de caractéristiques
distinctes qu'il en existe de sortes
différentes. Faisons un petit tour
d’horizon :

miel d’eucalyptus : trés sucré, peu acide, au
olut il peut rappeler le caramel. Idéal pour
es quintes de toux, purifier les voies
respiratoires, soigner les infections
urinaires ou encore les palpitations chez les
femmes ménopausées;
miel de citronnier : doux, fruité et
délicatement acidulé, il est doté d’un
pouvoir purificateur et fortifiant pour
renforcer I'organisme;
miel de chataignier : plus corsé, amer et trés
acide, il est ideal pour lutter contre la
fatigue, améliorer le fonctionnement du foie
et de I'estomac;

POURQUOI CONSOMMER
DU MIEL EN SPORT ?

Outre le parfum, I'ir
glycémique (IG sur les {
étiquettes ou emballages) est

un facteur de choix. Choisissez . /A
votre miel en fonction de'vos 3|/

carences et de votre \

T
o K,
b

régulierement, votre diéteest
primordiale. Connaitre l'indice
glycémique d’un aliment, c’est
avoir une indication sur sa
capacité a augmenter votre
glycémie, c'est=a-dire la
concentration de glucose (le _—y
sucre si yous préférez) dans T

métabolisme. Je vous en parle

miel d’acacia : recommandé pour les enfants votre sang. Alors oui,\e\

pour son goit trés doux et son arome glucose &st important, car il - ™
délicat, il est excellent pour la digestion, les permet a votre organismé de f‘ &
intestins et le foie; bien fonctionner et de fournirg. o =
miel de tilleul : saveur sucrée, mentholée et de léneraie. st ucldue s
parfois légérement amére, a prendre en cas o 9 b 5 4q i 9 - S
troubles du sommeil ou d’anxiété et en cas SOTIE 1€ CaTDUraNTCIIN. o ™ ’
de migraine; corps. N

miel de thym : légérement acidulé, il est SN

loué pour ses pouvoirs purifiant,
antiseptique et cicatrisant;

miel de lavande : onctueux et savoureux, il
est antirhumatismal, antispasmodique et
efficace en cas d'insomnie;

miel de sapin : miel trés rare, doux et sans
amertume, il est trés riche en oligoéléments
et efficace en cas de fatigue et d’anémie;
miel d’'oranger : délicat et fruité, il aide a
calmer insomnies, migraines, stress, etc,.

, NIKOLAY_ LUKASH
Evidemment, je pourrais en citer d’autres mais PHOTOGRAPHY
avec cette liste, vous avez de quoifaire ! En

fonction de ce que butinent les abeilles, les .
saveurs seront différentes. Surtout, vérifiez leur ~ Dans la composition du miel, on trouvera
provenance, car tous les miels ne se valent pas.  des sucres rapides (glucose), mais également
Privilégiez les petits producteurs si vous le des sucres lents (fructose). Le fructose en

pouvez, le gout et la qualité de leur production ~ Passant plus lentement dans le sang permet
sont incomparables. de reconstituer des réserves en glycogene et

ainsi d'éviter le fameux coup de barre.

Pour un sportif d'endurance, il est essentiel
de maitriser les |G des aliments. En effet, ce
savoir permet de mieux gérer l'apport
énergétique avant, pendant et apres l'effort.
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Pendant les repas et avant une
compétition par exemple, des
aliments a I'lG faible permettront de
charger les batteries de facon a étre au
maximum de ses capacités. Apres
I'effort ou en phase de récupération,
c'est l'inverse : il faudra consommer
des aliments avec un |G moyen ou
élevé pour créer un apport rapide.
Concernant les miels, ceux qui ont
I'apport le plus faible en glycémie sont
le tilleul (chauffé a 38 degrés
maximum), l'acacia, le bruyére et le
miel de chataignier.

MIEL ET MUSCULATION :

CE QU'IL FAUT SAVOIR

Pour les adeptes de la
musculation, la préparation
physique propre a l'effort ou a la
compaétition n‘est pas exactement
la méme que pour les sports
d’endurance comme le marathon
ou le trail. L'effort va étre plus
court et plus violent. Le corps
doit donc étre en mesure d’y
répondre si I'on veut éviter les
blessures. Age, sexe, type
d’activité ou encore niveau de
pratique sont des paramétres qui
entrent en ligne de compte et
font que l'organisme ne réagira
pas de la méme facon et que les
dépenses énergétiques peuvent
passer du simple au triple!

Lorsque les réserves de glycogene (la
molécule qui stocke |énergie) sont
vides, il faut les reconstituer,
notamment avec du glucose...
présent en quantité dans le miel. C'est
en cela que le miel est une source
énergétique efficace, car il permet de
faire remonter l'insuline rapidement et

favoriser I'anabolisme. En prenant une cuillére
d’'un miel de préférence avec un IG élevé, vous
récupérerez plus rapidement.

Certains sportifs font le choix de consommer du
vitargo car sa vitesse d'absorption a des effets
supérieurs a la maltodextrine ou le dextrose.
Attention, encore une fois, j'attire votre attention
sur le fait que ces conseils ne s'appliquent pas
forcément a tous. par exemple, les personnes
diabétiques doivent controler leur taux de
glycémie et faire I'objet d’un suivi médical.

© FITNESS-
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Voila, j'espére que vous avez
apprécié d’en apprendre un peu
plus le sujet. J'ai évoqué les
vertus médicinales du miel, leurs
bienfaits sur le corps, les
différentes sortes de miel.

J'aurais pu aborder son efficacité
pour les soins de beauté, mais
ma femme serait mieux placée
que moi pour en parler ;o) Je
conclurais donc en vous disant
de ne pas vous priver de cet allié
précieux, 100 % naturel.

Intégrez-le dans votre routine
alimentaire, votre skyr n’en sera
que meilleur.

NIKOLAY LUKASH

PHOTOGRAPHY

J "-JUUEN QUAGLIERINI L  RAE I

Cliquez ici pour consulter
d’autres articles sur le site
de JULIEN

- e COMMENT STHTRAINAIT
COMMENT FABRIQUER DES COMMENT CREER SA SALLE B AR TMEGCER
POIDS DE MUSCULATION 2 OE SPORI HAISON? LS ANNEES 107

wigcowene _ omaapngn, TG,
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ANISSA
ZEKK
BREUKLWI’F»‘TMTUHBPATHE
Naturopathe
coach nutrition-micronutrition
% & professeure de yoga

iei

LE SPORT SELON
LAYURVEDA

L'ayurvéda considere |'activité physique
comme un moyen de maintenir notre
organisme en bonne santé au niveau
physique (muscles, os, digestion..) mais aussi
psychique (meilleur sommmeil, diminution

du stress...) & condition que celle-ci
corresponde d notre profil ayurvédique (notre
doshas) . En effet, certaines activités
physiques

peuvent équilibrer votre énergie (Dosha)
prédominante ou I'impacter négativement.

AYURVEDA?

Selon I'ayurvéda, médecine ancestrale indienne, le bien-&tre est
indispensable & I'équilibre et la santé.

Officiellement reconnue médecine traditionnelle par I OMS!
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€ . UNESCIENCE,
| ENERGETIQUE

1 § Fondée sur le «pranan , énergie vitale
dynamique qui circule dans notre
corps a.travers notre respiration . Elle
permet:d notre cofps et & notie esprit
de fonctionner d’ou les exercices de

Pranayama trayaillés en yoga !

LES TROIS
DOSHAS:

Une personne Vatta incline

naturellement a I'hyperactivité a

tfravers de sports infenses qui

peuvent |I'épuiser alors qu’elle

devrait se tourner vers des activités
: : calmes et modérées.

]’Abhyangg (mqsscge Mes recommendations: Tai Chi,

aux huiles natation lente, marche, courtes
médicamenteuses), le randonnees ef yoga.

\ngggl?rr)m- (Reinsds Les Pitta adorent utiliser leurs forces,
cataplasmes de pate a parfois méme un peu trop...

base de plantes (Lepal) Extrémement compétitifs , ils ont

besoin d'adrénaline.

Mes recommendations: on leur
conseillera des sports d’équipe. lls
bénéficeront aussi du yoga pour
canaliser leur énergie.

Une personne Kapha , quant a elle,
sera peu enclin au sport. Elle devra
pratiquer des activités intenses ,
faisant appel & son endurance.
Mes recommendations: longues
marches, jogging. aviron, fitness,
biking.




' [\t MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAGER N95-04-2021

LAYURVEDA
RECOMMANDE AUSSI -

» de faire de I'exercice de préférence le
matin.

e de ne pas faire d’exercice
immédiatement aprés un repas
» de ne pas faire d’'exercise le ventre
entiéerement vide.

PHYTO AYURVEDIQU

Le TRIBULU: shmule les capacités
sexuelles. Il accroit également la
production de testostérone, utile
au sportif pour son action sur le
développement musculaire..li
stimule et équilibre les 3 doshas.
| Le GARCINIA aide a réduire
I'appétit, les envies de grignotage,
' la transformation du sucre en
graisses et leur
stockage. Le Garcinia équilibre les
Kapha et Vata et est
particulierement bénéfique pour
Piﬂa.
WAG A permet de
forhfler I organlsme. Elle régularise
et équilibre les hormones, les
grandes fonctions physiologiques
& le systéme nerveux .

A

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

Fb: BROOKLYNFIT NATUROPATHE & Groupe Brooklyn Yog

Ateliers nutrition & yoga sur réservations par mail
brooklynft13@gmail.com

wo>o-aipjuadodfjpm ojoyd

o]
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= e Z00M SUR NOS CHAMPIONS [ QT

FIGURE EMBLEMATIQUE
ET LEGENDE VIVANTE DU
BODYBUILDING FEMININ,
LENDA MURRAY REVIENT
SUR SA CARRIERE ET SES
8 TITRES.A L'OLYMPIA.
L'ancienne reine
evogue egalement
I'évolution de la
discipline.

Face a face avec une
icone du culturisme
féminin.

RRAY

Photothéque instagram Lenda MURRAY

¥
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#SUPERSTAR #Bﬂl]YBUII.[IING #GOLDENAGE #0LDSCHOOL #SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDENA
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LENDAC
MURRAY

Christophe CORION :Je voulais te remercier
d'avoir accepter notre interview. C'est
toujours un grand honneur pour notre
magazine de rendre hommage a une
ancienne Miss Olympia. Comment vas-tu ?

Lenda MURRAY. : Je passe le meilleur
moment de ma vie. Je reviens de I'Olympia
a Orlando, en Floride, ou j'ai commenté la
télévision a la carte pour la division des
femmes bodybuilders. C'est la premiere
année que la division féminine de
bodybuilders revient sur la scene olympique
depuis 2014. J'ai continué a faire connaitre
ma présence en participant a des
événements et en soutenant TOUTES les
femmes et a étre une voix en leur nom.

C.C. : Peux-tu nous dire ce que tu as fait
depuis ta retraite sportive ?

L.M. : Je suis le porte-parole de Wings of
Sirengih une socneie appartenant a JW
Media, et je suis une productriice de
compétitions de la ligue professionnelle de
IIFBB et du NPC. Je produis actuellement
deux spectacles, I'un a Norfolk, en Virginie,
et l'autre a Savannah, en Géorgie, qui
comprennent chacun des  divisions
professionnelles et amateurs. Je suis fier
que le vainqueur de chaque division
professionnelle se qualifie pour I'Olympia et
que l'amateur passe a une émission
nationale. Jake Wood, le propriétaire de JW
Media et maintenant le nouveau
propnetalre de ['Olympia, m'a donné
Iopportumte d'avoir encore une voix dans
lindustrie. J'ai beaucoup appris en tant que
promoteur d'événements et en tant que
porte-parole de Wings of Strength. lJe
possede et gére également Crystal Planet
Nutrition, ou je vends des produits
nutritionnels axés sur l'anti-dge. Mes
produits sont vendus sur Amazon et jai
l'intention d'étendre la gamme en 2021

#SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDENAGE #0LDSCHOOL #SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDENA
T
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Christophe CORION : Tu as remporte 8 /‘ '_7.-
victoires a I'Olympia xR
Quelle a été ta plu s grande victoire ? 5%

de victoire a

lire Olympia en
1990 et la deuxieme @ on reiour en
2002. ' .

Fenda f‘ﬂuauray - ym @Zymﬁ{}a

C.C. : Quel titre a| été Ie plus
d|ﬁ|c1Ie a remporter 2 _,I

L.M. : Le plus difficile a gagner a été
mon deuxiéme en 1991 contre Bev ¢
Francis. Défendre un titre pour la
premlere fois n'est pas facile et cela
détermine toujours| votre avenir en

i
r
tant que champion, P
!

C.C. : Pourquoi as-tu pris ta
retraite sportive en 1997 ?

1997 pcrce que Kim Chizevsky était

L.M. : Je me suis retiré du sport en
difficile a battre. J'ai perdu contre |

record de Cory Everson,
sms classe 2e Je suis reven
je me suis a nouveau clas

l'ﬂ % ﬁ (.9~ En fait, j'étais trop loin derri
/}. E A ‘\ la rattraper. Pendant
: A

maintenais mon allure, ell
Bev lenda dépassé en s'améliorant. Je n’
Francis yurray eu d'autre choix que de prend

plus de vent dans ma voile.

#SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDENAGE #0LDSCHOOL #SUPEHSTAH #BI]I]YB[IILI]INE #GOLDENA
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Christophe CORION : En 2002, tu as fait un
comeback. Quelles étaient les raisons de ton
retour alors que tu avais déja remporté 6

fitres ? Tu as gagné deux nouveaux fitres en
2002 et 2003.

Lenda MURRAY. : Honnétement, j'étais bien
repose et j'ai aussi vu une opporiumte de
revenir. Julliette Bergman e’rcu’r I'actuelle
championne de Ms O et elle a réussi a battre
Iris Kyle pour le tilre de Overall. Le look de
Julliette a toujours été étonnant et jamais
extréme. J'ai eu § ans pour me remetire de
ma perte et j'ai retrouvé la force mentale et
physique pour tenter sérieusement de batire
le record de Cory Everson de 6 titres de Ms
O. J'ai engagé Chad Nichols, le mari de Kim
Chizevsky, pour m'aider a me metire av
niveau de la preparahon finale. J'ai choisi
Chad parce qu'il était responsable de ma
défaite en 96 et 97. Il a révolutionné les
dernieres eiapes de la préparation dans
l'industrie et j'avais besoin de son aide pour
me mettre a niveau.

C.C. : Comment se préparer mentalement
apres plusieurs années d'absence en
sachant que le niveau s'est amélioré ?

L.M. : J'aime la musculation et je me suis
entrainé de facon constante tout au long
de mes 5 années d'absence. Mon régime
alimentaire n'était peut-étre pas au point,
mais mon entrainement eialt solide.
Pendant mon absence de la scéne, il était
important pour moi de maintenir mon
apparence de culturiste féminine. J'ai eu
juste assez de temps pour me remettre
mentalement du fravail qu'il faut faire pour
gagner et défendre un titre mondial. J'étais
donc mentalement et psychologiquement
ires bien et préte aretourner surla scéne de
I'Olympia.

r

'{ themsolympia

C:Chs En 2004, tu as éte battue par Iris Kyle. Est-ce
cette defaite quit 'as fait arréter la compétition ou
était-ce juste le moment d'arréter ?

L.M. : Non, ma défaite face a Iris Kyle n'a pas été
la raison de ma retraite. Les 8 fitres de Ms Olympia
m'ont suffi amplement. J'avais prévu de faire de
2004 ma derniéere competlhon Ma carriere a
débuté au milieu des années 80 et j'ai eu la
chance de pc:rhaper a I'Olympia dans les années
2000. Je n'avaisrien a prouveren ce qui concerne
:q victoire sur Iris Kyle, je I'avais déja fait plusieurs
ois.
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Christophe CORION : Iris Kyle a remporté 10
victoires - un mot sur I'athléte et sa carriere ?

Lenda MURRAY. : J'ai un respect incroyable
pour la capacﬂe d'Iris  Kyle_ a étre
constamment en grande forme a chaque
victoire aux Jeux olympiques et a Ms
International. C'est un exploit incroyable que
de remporter le Ms International et de
défendre ensvite le fitre mondial de Ms
Olympia année aprés année. C'est un exploit
qu'aucune femme ni aucun homme n'a
accompli. Bien qu'elle soit impressionnante,
Iris a sacrifié son apparence générale et je
pense que cela a conduit au retrait du
bodybuilding féminin de la scéne olympique
en 2015. Molheureusement, les culturistes
masculins peuvent s'en tirer en ajoutant plus

de muscles, en devenant plus maigres et en |

sacrifiant Iesthethue qui leur a permis de
remporter I'Olympia. Une championne de
I'Olympia ne peut pas se permettre de ne
pas préter attention a son apparence
générale de la téte aux pieds

Le champion est le represeniani de
I'ensemble du sport et le modeéle que les
aufres concurrents utilisent pour mesurer
leurs progrés. Les culturistes féminines de
qualite ont commencé a disparaitre et ne
voulaient pas sacrifier leur apparence
generale pour tenter de batlre Ila
champlonne actuelle. Certains disent qu'il
n'est pas juste d'avoir des normes différentes
pour les culturistes masculins et pour les
culturistes féminins. Je dis que c'est juste car
je suis une femme et non un homme et que je
devrais étre jugée en conséquence.

C.C. : Que penses-tu du niveau d'Olympia
2020 ?

L.M. : Le niveau de I'Olympia 2020 a été
étonnant tant au niveau de la qualité des
compétiteurs que de la promotion du
spectacle. Malgré Covid, les concurrents
etaient dans une forme incroyable et la
scene était spectaculaire. De division en
division, jai vu des concurrents
passionnants et impressionnants.

C.C. : Un mot sur les victoires de Big Ramy
et d'Andrea Shaw ?

L.M. : Notre nouveau champion olympique
de bodybuudmg masculin, Big Ramy, était
vraiment en grande forme. J'ai également
été impressionné par sa fagon de poser
lors des comparaisons et il nous a diverti
avec sa rouvtine de pose. Il portait tout ce
qu'un champion olympique devrait porter.
Andrea Shaw m'a fait pleurer en me disant

FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021

qu'elle imitait quelque chose auquel Ies

femmes culturistes aspirent. Elle était
musclée et s'estimposée face aux grandes
files Helle Trevino et Margie Martin. Sa
symétrie était compléte et aucune partie
de son corps ne semblait dominer I'autre.
Avec tout celq, elle apporiali la beauté et
une apparence générale saine.

#SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDENAGE #0LDSCHOOL #SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDE



m MUSCULATION = FITNESS = MODE DE VIE = SANTE = BIEN-ETRE = LONGEVITE FITNESS-MAG.FR N°95-04-2021

themsolympia | Christophe CORION : Lenda Murray, en
e . pleine forme, aurait-elle eu une chance de
remporter le titre de Miss Olympia ?

Lenda MURRAY. : La Lenda Murray du Ms
Olympia de 2002 ‘aurait certainement tenu
le coup, mais la Lenda Murray des années
90 n'avrait pas fait partie de la sélection de
2020. L'art du culturisme a évolué parce
qu'il y a des femmes avec des structures
étonnantes qui n'ont pas peur de se
muscler au;ourd hui. A mon époque, les
femmes n'étaient pas a l'aise avec le fait
d'éfre musclées et soumises aux normes
courantes de ce a quoi une femme doit
ressembler. Pendant mes premneres
qnnées, il y avait beaucoup de femmes qui

se promenaient sur la planéete avec
4 structure pour battre Lenda Murray,
- elles n'avaient tout simplement pas le
¥ courage de sortir de la boite.

C.C. : De nouvelles catégories ont été
créées, est-ce une bonne chose pour la
discipline ?

L.M. : Les nouvelles divisions sont une
bonne chose pour I'art du bodybuilding ! Je
suis une grand fan de toutes les divisions.
Ma division préférée est celle de la
silhouette. De division en division, je suis
tellement impressionné par la beauté des
corps et la facon dont le sport a évolué. J'ai
fait un excellent travail pour le NPC et la
ligue professionnelle de la FIOB en créant
ces divisions qui nous donnent a tous une
place pour concourir.

C.C. : Un mot pour conclure

L.M. : Ma parole pour une conclusion est
aux Femmes. C'est & la fois un SPORT et un
ART. Dans l'année et les semaines qui
précedent l'étape, je crois que nous
sommes en mode Sport. Nous devons nous
entrainer dur mais toujours intelligemment.
Quoi que vous fassiez pendant l'intersaison,
vous devez vous préparer a présenter une
bonne forme sur scéne.

CHRIS / FITNESS MAG

| SUIVRE LENDA MURRAY
)m SUR INSTAGRAM @THEMSOLYMPIA

#SUPEHSTAR #Bl]DYBUILb...u :#G[]LI]ENAGE #OLDSCHOOL #SUPERSTAR #BODYBUILDING #GOLDENS
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