VIE PRATIQUE S5port > Coaching

Les expertsvous disent tout

En attendant la prochaine sortie
L..du site Fiteo, ses auteurs lillois
affichent de grandes ambitions:
devenirlaplate-forme du coaching
sportifgratuit. Pour’heure, rendez-
vous surle blog au contenu foison-
nantetsérieux. Les conseils sportifs
concernent aussi bien la prise de
protéines ou le décrassage des
poumons que lesincontournables
abdos:ony apprendra, parexem-
ple,anepasnégliger letransverse,
le muscle le plus profond de la
sangle abdominale. On y lit avec
intérét les longs articles comme
«Se remettre au sport: oui mais
lequel? » ouencore le contenude
la rubrigue Nous avons testé pour

vous, avec des decouvertes de
produits variés (applicationiPhone,
balance, WiiFit, boissons énergi-
santes, etc.). Onahate de découvrir
les vidéos annoncées. Nutrition et
équipement, éléments capitaux

DE U'INFO ET DES TESTS
En attendant la version
compléte du site

| Fiteo, son blog est déja
un bel avant-go(t ou
I'on peut apprécier des

www.lesmills.com

Les mouvements
en clatr etenmusiaue

BodyJam, BodyPump,

De petites séquences
vidéo vous initient aux

e site cherche (Ie groupe posses

afalre changerla plus de 10000 ches
fagon dontonpergoit  dans 70 pays).
le fitness. Il décline les explications sy
pour cela 8 cours claires et le ton
assezintenses: linereste plusgu 2
Aquadynamic, mettre la musicu
BodyAttack, adéquate (un por o=
BodyBalance, de ces cours) pour
BodyCombat, se laisser emporter

BodyStep et BodyVive.

Cen'estqu’un avarm
godt: le site vous s
bien s(r a vous reniars:
dans 'un de ses cluz=

Exercices et diététique

/coachs-musculation

Le bandeau au sommet de la page

dés qu'il s'agit de se ma[ntenir en actualités sur la remise mouvements de base  pour pratiquer cetts
forme. sont aussi abordés & en forme ainsi que de chaque discipline.  activité de groupe @
s was  des tests de produits Tant6t en frangais, —r
dédiés aux sportifs. ) Liant()t en anglais
» hitp://annuaire.culturiste.fr
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lace sous podcasts qu'il faut a page d'accueil et de gymnastique

la houlette alier chercher sous decesiten'estpas avec élastique
de lamarque Reebok, I'onglet Le magala des plus réussies avec  sont néanmoins
Women365 s’adresse  sous-rubrique WebTV. son texte noirsurfond proposees ainsi que
aux femmes plutét Des questions? blanc assez uniforme  des programmes...
jeunes et actives. Pas de probieme, au centre. A la fois Avoir, méme si lire un
Jambes toniques Vous pouvez les poser guide fitness et fichier PDF ne stimule
et fesses galbéesfont  au coach sur le site. boutique diététique, pas autant que
partie du programme,  Dommage que la le site reste plus de regarder un coach
constitué surtout publicité pour la largement orienté vers  en vidéo. On apprécie
de fiches conseils marque soit aussi la vente de produits également des fiches
atéléchargerau présente, mais c'est (barres protéinées, d'anatomie pour
format PDF et le prix a payer pour brileurs de graisse, connaitre les muscles
de démonstrations profiter de ce contenu antioxydants...). que I'on fait travailler
en vidéo (assez bien réalisé et Des fiches d'exercices  avec les différents
nombreuses). de bonne facture & de stretching, de exercices m
Celles-ci sont aussi musculation, de

| Ldisponibles en Lﬁtma-s.*s.-swiss ball
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d’accueil ne laisse planer aucun doute

sur le public et surtout les résultats visés:

une belle brochette d’hommes et de
femmes aux muscles saillants, huiles et
body-buildés. Alors, si décidément non,
un coach virtuel ne suffit pas, a lui seul,
A maintenir votre motivation et surtout a
vous donner satisfaction, vous pouvez
avoir recours a {'un des coachs qui

sont référencés dans |'annuaire

des culturistes.

» www.totalforme.com

Magazine consacré ala santé et

au sport, TotalForme n’en propose pas
moins quelques exercices sous forme
d'images animées. Une large partie
est aussi consacrée aux questions/
réponses avec le coach.
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