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Introduction

Bienvenue dans Démarrer avec Windows 10 Word, Excel et
PowerPoint 2016 pour les Nuls, ou vous allez découvrir les
folies des logiciels bureautiques les plus en vogue !

Word, Excel et PowerPoint sont des programmes de grande
taille, avec une histoire impressionnante. Il fait bien plus que
traiter simplement du texte, des chiffres et des diapositives.
Avez-vous besoin de tout savoir de ce qu’ils font ? Non ! Il
n'est pas nécessaire de tout savoir de Word pour s’en servir. Il
y a une meilleure question : voulez-vous tout savoir sur eux ?
Sans doute pas. Vous ne voudrez pas connaitre toutes les
options des commandes, ni toutes les fioritures, ni méme
toutes ces fonctions spéciales dont vous connaissez
I’existence mais qui vous font peur. Tout ce que vous voulez,
c’'est la réponse a une question simple. Une fois que vous
I’avez, vous pouvez fermer le livre I'esprit tranquille et vous
mettre au travail. Si c’est bien ce que vous voulez, vous avez
trouvé le livre qu’il vous faut.

Démarrer avec Windows 10 Word, Excel et PowerPoint 2016
pour les Nuls expose aussi toutes les techniques
fondamentales que vous devez connaitre pour utiliser
Windows 10, créer, modifier, mettre en forme et imprimer vos
propres feuilles de calcul avec Excel 2016, créer des textes
impeccables avec Word 2016 et impressionner votre auditoire
avec PowerPoint 2016.



A propos de ce livre

Je ne vous demande pas de lire ce livre de la premiere a la
derniere page. Ce n’est pas un roman, et ¢ca vaut mieux parce
gue s’il I'était je tuerais tout le monde a la fin et ce serait
sinistre. Ce livre est plutét une référence. Chaque chapitre
traite d'une tache ou d'un theme particulier, et vous vy
trouverez des sections autosuffisantes, chacune d’elles
expliquant comment accomplir une tache particuliere ou
obtenir un résultat. Vous pouvez ainsi rencontrer des sections
comme :

~ Enregistrer votre travail.
»~ Couper et coller un bloc.
~ Aller rapidement ou vous voulez.
~ Aligner des paragraphes.

Il N’y a pas de clés a retenir, pas de codes secrets, pas de
tours de passe-passe, pas de dioramas. Chaque section
donne les explications nécessaires sur un sujet, comme si
c’'était la premiere chose que vous lisiez dans le livre. Je ne
présuppose rien, et tout ce qui peut faire I'objet d'une
référence croisée est indiqué. Les indications techniques sont
signalées par une icone dans la marge, ce qui vous permet
d’éviter de les lire si elles ne vous intéressent pas. Le principe
est que rien ne vous oblige a tout apprendre. Ce livre est fait
pour vous permettre de trouver facilement ce qui vous
intéresse, comprendre comment ¢a marche et vous remettre
au travail.



Comment utiliser ce livre

Pour accomplir quelque chose dans Word ou Excel, on utilise
la souris et les menus, c’est-a-dire ce qu’on est en droit
d'attendre sous Windows, bien que des combinaisons de
touches, ou raccourcis clavier (plusieurs touches a presser
ensemble ou l'une apres l'autre), soient parfois nécessaires.
Vous trouverez dans ce livre des raccourcis clavier et des
commandes de menu.

Voici un raccourci clavier :

Ctrl+Maj+P

Il signifie que vous devez presser et maintenir enfoncées en
méme temps les touches Ctrl et Maj, appuyer sur la touche P,
puis relacher les trois.

Les commandes de menu sont indiquées de cette facon :

Fichier/Ouvrir

Cette commande signifie que vous devez ouvrir le menu
Fichier (avec la souris ou avec le clavier), puis sélectionner la
commande Ouvrir. Les lettres que vous voyez soulignées dans
les menus sont les « touches d’activation » utilisées par
Windows. Vous pouvez utiliser la combinaison de touches
Alt+F pour accéder au F de Fichier, puis appuyer sur O (la
touche Alt étant maintenue enfoncée) pour accéder au O de
Ouvrir.

Notez que sous Windows vous aurez peut-étre a appuyer
d’abord sur la touche Alt (seule) pour activer les touches de
commande des menus, pour utiliser ensuite celles-ci pour
accéder aux commandes des menus et des boites de
dialogue.



Si je décris un message ou un autre élément que vous voyez
a I’écran, il pourra ressembler a ceci :

Le lecteur sélectionné n'est pas en service.

Si pour utiliser votre ordinateur vous avez besoin d'une aide
supplémentaire ou d’'une bonne référence générale, je me
permets de vous conseiller mon livre, le PC pour les Nuls,
publié par les Editions First. Il contient de nombreuses
informations utiles en plus de ce que vous trouverez dans ce
livre.



Ce que vous n’avez pas forcément besoin de

lire

Ce livre est truffé de sections techniques spéciales, encadrées
et tramées. Elles contiennent des informations techniques
aussi ennuyeuses qu’interminables, des descriptions de
méthodes avancées ou de commandes alternatives qu’il n’est
vraiment pas indispensable de connaitre, bien qu’elles soient
parfois utiles. La lecture de tout ce qui est indiqué de cette
maniere n’est pas indispensable.



Comment ce livre est organisé

Ce livre contient quatre livres principaux, chacun d’eux étant
divisé en plusieurs chapitres. Les chapitres eux-mémes sont
divisés en sections modulaires, plus petites. Vous pouvez
ouvrir le livre a n’importe quelle section, et la lire sans
nécessairement connaitre ce qui a déja été traité dans le
reste du livre. Vous pouvez commencer ou vous voulez.



Les pictogrammes de ce livre

ARETILE

Il suffit de feuilleter ce livre pour constater qu’il est truffé de
pictogrammes, qui sont un peu dans la littérature ce que les
icbnes sont a la micro-informatique. Voici a quoi ils
correspondent :

Ce pictogramme indique une information qui facilite la vie.
Par exemple : comment ne pas prendre froid en ouvrant une
fenétre dans Windows.

Souvenez-vous de ce qui est écrit a ce paragraphe. Ou au
moins, écornez la page pour vous le rappeler.

Ce pictogramme signale une manceuvre risquée. Eh non,
I’ordinateur n’explosera pas, mais vous risqueriez de perdre
des données, ou du temps...

Attention les yeux ! Ce pictogramme signale des informations
techniques. Prenez le large si vous étes technophobe.

Ce pictogramme attire votre attention sur un comportement
ou une fonctionnalité introduite par la toute derniere version
de Windows, plus connue sous le nom de Windows 10. Si vous
utilisiez jusqu’ici une ancienne version, je vous conseille de
préter attention a ce pictogramme, par exemple pour ne pas
vous paniquer devant le nouveau menu Démarrer.

L’écran tactile remplace le clavier et la souris. Ce
pictogramme signale une fonctionnalité véritablement
digitale.
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Dans cette partie...

~ Naviguer dans le nouveau menu Démarrer et le
personnaliser
~ Tout sur le nuage Internet avec OneDrive






Chapitre 1

Démarrer avec le menu
Déemarrer

Dans ce chapitre :

Démarrer Windows

Se connecter a Windows

Comprendre le menu Démarrer

Passer d’'une app a une autre

Voir toutes les apps et tous les programmes
Personnaliser le menu Démarrer

Eteindre I'ordinateur

Tout d’abord, voici la grande nouvelle : Windows 10 nous a
redonné le menu Démarrer ! Et maintenant, la mauvaise
nouvelle : le menu Démarrer ne ressemble pas a celui de vos
anciennes versions de Windows.

D’accord, il est a la fois différent et pareil : vous cliquez sur le
bouton Démarrer, en bas et a gauche de I'écran, et le menu
Démarrer surgit. 1l liste toutes les apps et tous les
programmes installés sur votre machine. Cliquez sur un app
ou un programme, et sa fenétre apparait a I'écran, préte a
recevoir vos ordres.

Dans ce chapitre, je vais vous expliquer comment travailler
avec ce nouveau menu Démarrer. Sur une tablette tactile, le
menu Démarrer remplit tout I'écran. Et ses grands pavés
facilitent le mouvement de vos doigts. Sur un ordinateur de
bureau, par contre, le menu Démarrer reste collé dans son
coin d’écran. Et vous pouvez cliquer avec votre souris sur ses
petits boutons et ses menus.



Dans tous les cas, ce chapitre vous montre comment obtenir
du menu Démarrer ce pour quoi il est concu : lancer vos
programmes.

Si I’écran de votre ordinateur est tactile, substituez le mot
toucher lorsqu’il s’aqgit de cliquer, et double-toucher pour
double-cliquer. Quant au terme clic du bouton droit,
remplacez-le par le doigt maintenu sur I'écran. Relevez le
doigt lorsque le menu associé a cette action apparatt.



Bienvenue dans le monde de Windows

Windows apparait sitét I'ordinateur allumé (enfin, presque
aussitét). Mais avant de pouvoir I'utiliser, il vous confronte a
un écran qui fait barrage : I’écran de verrouillage que montre
la Figure 1.1.

Depuis Windows 8, vous devez d'abord déverrouiller un écran
avant de choisir le nom de votre compte et de saisir votre
mot de passe.

Figure 1.1 :
L'écran de

verrouillage
protége votre
ordinateur contre
toute intrusion
malveillante.

mercredi 8 juillet

La méthode de déverrouillage varie en fonction du mode de
pointage que vous utilisez, c’est-a-dire une souris, un clavier
ou un écran tactile :

~ Souris : cliquez avec n‘importe quel bouton.

~ Clavier : appuyez sur n‘importe quelle touche.
QUL Pg
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La « n'importe quelle touche » n’existe pas sur un clavier,
c’'est-a-dire que vous ne trouverez aucune touche portant
ce nom. Vous comprenez alors que vous pouvez appuyer
sur une touche quelconque du clavier. Mais attention, ne
cherchez pas une touche libellée « Quelconque »...
décidément, je ne m’en sortirai jamais !

~ Ecran tactile : effleurez vers le haut.

Apres avoir franchi le bien nommeé écran de verrouillage, vous
arrivez a I’écran de connexion (ou d’ouverture de session) ou
vous devez saisir votre mot de passe (voir la Figure 1.2).
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Cet écran peut présenter une couleur différente sur votre
propre appareil. Mais cela ne change rien a I'affaire.

Face a cet écran plutot intimidant, vous avez plusieurs
options :

Figure 1.2 :
Saisissez votre mot

de passe pour
arriver a I’écran
d’accueil.

Daniel ROUGE
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~ Si vous voyez votre nom et votre adresse e-mail,
tapez votre mot de passe. Windows vous laisse franchir
la porte.

~ Vous ne voyez pas votre nom, mais vous savez
que vous avez un compte sur cet ordinateur.
Regardez en bas et a gauche de I'écran. Windows liste ici
tous les comptes actuellement définis. Le voOtre devrait
normalement se trouver la, ainsi que le compte de
I’administrateur (le propriétaire, en quelque sorte), voire
méme un compte Invité.

~ Si vous venez d’acheter l'ordinateur, utilisez le
compte Administrateur que vous avez du créer lors
de la mise en service de la machine. Il autorise la
création d’autres comptes d’utilisateurs, l'installation de
programmes, |’établissement d’'une connexion Internet et
I'acces a tous les fichiers présents dans l|'ordinateur,
méme ceux appartenant a d’autres utilisateurs. Dans
Windows, une personne au moins doit étre Administrateur.
Donc certainement vous...

~ Utilisez le compte Inviteé. Il est destiné aux visiteurs
(famille, amis, babysitter...) qui utilisent temporairement
I’ordinateur.



~ Pas de compte Invité ? Essayez de savoir a qui peut
bien étre cet ordinateur puis demandez a cette personne
de bien vouloir vous créer un compte d’utilisateur, ou au
moins d’activer le compte Invité.

Vous n’avez pas l'intention de saisir un mot de passe ? Vous
avez alors le choix entre les options suivantes :

el
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~ Le bouton évoquant un fauteuil a roulettes, en bas
et vers la droite de I’écran, donne acces aux fonctions
destinées aux personnes handicapées. Si vous avez cliqué
dessus par erreur, cliqguez sur le fond d’écran pour faire
disparaitre le menu de configuration.

~ Le bouton en bas a droite permet d’arréter
I’ordinateur, de le mettre en veille ou de le redémarrer. Si
vous avez actionné par erreur ce bouton, ce n’est pas bien
grave, puisque vous n’'avez pas encore eu le temps de
faire quoi que ce soit. Appuyez simplement sur le bouton
Marche/Arrét.

Méme lorsque vous n’avez pas encore saisi le mot de passe,
I’ordinateur affiche des informations. Selon la maniere dont
vous l'avez configuré, vous verrez sur I'écran de verrouillage
la date et I'heure, la force du signal Wi-Fi (ou l'icbne de la
connexion filaire), la charge de la batterie (plus la couleur de
I'icOne est intense, plus la charge est élevée), vos prochains
rendez-vous, le nombre de courriers électroniques non lus, et
bien d'autres informations.



Comprendre les comptes d’utilisateurs

Windows permet a plusieurs personnes d’utiliser le méme
ordinateur tout en séparant nettement leurs activités. Mais
pour cela, il doit savoir qui I'utilise actuellement. Quand vous
saisissez votre mot de passe apres avoir éventuellement
cliqué sur votre nom d’utilisateur, vous vous connectez a
votre compte d’utilisateur. Vous faites ensuite ce que vous
voulez.

Quand vous cessez d’utiliser [|'ordinateur, vous vous
déconnectez, ce qui met fin a votre session. Quelqu’'un
d’autre peut alors se connecter a son compte d’utilisateur et
se servir de I'ordinateur. Quand vous vous reconnecterez par
la suite, vous retrouverez l'ordinateur tel que vous |'aviez
laissé, avec tous vos fichiers.

Méme si vous mettez la pagaille dans I'ordinateur, c’est votre
pagaille. Un autre utilisateur ne peut pas accéder a votre
session. Votre conjoint ou votre rejeton ne peut pas avoir
effacé vos fichiers par erreur, car il n’y a pas acces. Il lui est
également impossible de fureter dans votre messagerie.

Tant que vous n’'avez pas associé votre photo a votre compte
d’utilisateur, vous n’'étes représenté que par une silhouette
sur I’écran du mot de passe. Pour la remplacer par une de vos
photos, ouvrez votre session Windows et basculez si
nécessaire sur |'écran d’accueil. Cliquez sur votre nom
d’utilisateur, en haut et a gauche du menu Démarrer puis,
dans le menu local qui apparait, cliquez sur Modifier les
parametres du compte. Vous accédez alors a I’écran Comptes
des Parametres. Cliquez ensuite sur l'icbne Caméra pour
prendre une photo de vous avec la webcam intégrée a votre
ordinateur. Vous pouvez également choisir une photo stockée
sur votre ordinateur en cliquant sur le bouton Parcourir.
Recherchez alors votre plus beau portrait que vous aurez la
joie de revoir chaque matin a I'allumage de votre ordinateur.



Protéger votre compte par un mot de passe

Comme Windows permet a plusieurs personnes d’utiliser le
méme ordinateur, il est important que les uns n’aillent pas
farfouiller dans les documents et la messagerie des autres.
De quelle maniere ? En protégeant les comptes par un mot de
passe.

En fait, 'usage d’un mot de passe est plus important que
jamais sous Windows 10, car il peut stocker des informations
tres personnelles comme des numéros de cartes bancaires.
En saisissant un mot de passe, vous vous identifiez aupres de
votre ordinateur. Quand vous avez défini ou modifié un mot
de passe dans les parameéetres de votre compte, personne
d’autre que vous ne peut accéder a votre compte. Et donc,
personne ne pourra consulter vos fichiers ou vos courriers,
effectuer des achats ou utiliser des services payants a vos
frais.

Pour définir ou modifier un mot de passe, suivez ces étapes :

1. Cliquez sur le bouton Démarrer, puis sur le mot
Parametres.
La fenétre de I'app Parametres va s’afficher.

=\

2. Cliquez sur l'icone Comptes. Dans la fenétre qui
s’affiche alors, cliquez dans le volet de gauche sur
les mots Options de connexion.

Les options de connexion apparaissent dans la partie
droite de la fenétre.

3. Dans la section Mot de passe de cette fenétre,
cliquez sur le bouton Modifier (voir la Figure 1.3). Si
vous n’avez pas encore de mot de passe, cliquez sur
le bouton Ajouter.

4. Si vous avez déja un mot de passe, Windows va
vous demander de le ressaisir.

D’accord, on n’est jamais trop prudent.
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5. Maintenant, Windows va vous demander de retaper
a nouveau votre ancien mot de passe (voir la Figure
1.4).

Effectivement, on n’est jamais assez prudent.

Figure 1.4 :
Choisir un nouveau Maodifiez le mot de passe de votre compte Microsoft

mot de passe est
un peu le parcours -
du combattant. Mot de passe oubis 7
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6. Saisissez un mot de passe que vous pourrez
facilement vous rappeler.
©)
Choisissez par exemple le nom de votre légume ou fruit
préféré, ou la marque de votre dentifrice. Pour renforcer la
sécurité, incorporez un chiffre au mot de passe, comme

dans 6tron ou salle2bain.
7. Appuyez sur la touche Tab pour activer le champ



Entrez de nouveau le mot de passe, et saisissez-le
une seconde fois.
Cela vous permet d’étre certain que vous n’'avez pas
commis d’erreur dans la création de votre nouveau mot de
passe.

8. Cliquez sur le bouton Suivant, puis sur Terminer.
Vous avez encore a ce stade la possibilité de revenir en
arriere en cliguant sur Annuler.

Apres avoir défini un mot de passe, il sera exigé chaque fois
que vous voudrez utiliser I'ordinateur. Voici quelques
informations utiles supplémentaires :

~ Un mot de passe est sensible a la casse typographique.
Les mots Caviar et caviar sont différents.

~ Vous avez completement oublié votre mot de passe ?
Vous allez devoir réaliser un disque de réinitialisation du
mot de passe. En fait, si vous avez la bonne adresse de
messagerie, vous pouvez aussi réinitialiser un mot de
passe Microsoft perdu en vous connectant sur le site
http:/live.com.

~ Si vous changez votre mot de passe Microsoft sur votre
PC, vous le changez aussi sur votre tablette Windows,
votre smartphone Windows, ou encore votre Xbox One (en
bref, sur tous les appareils ou vous vous connectez avec
un compte Microsoft).




Windows, ne me demande
plus de mot de passe !

Windows vous demande votre nom et votre mot de
passe uniqguement quand il a besoin de savoir qui tape
sur ses touches. Et il y a quatre bonnes raisons a cela :

~ Vous avez un compte Microsoft, ce qui est une
obligation pour utiliser OneDrive et de nombreuses
apps, notamment Courrier, Agenda et Contacts.
D’ailleurs, selon toute probabilité, vous avez déja un
compte Microsoft.

~ Votre ordinateur est connecté a un réseau, et votre
identité détermine ce a quoi vous pouvez ou non
accéder.

~ Le propriétaire de l'ordinateur n’a pas envie que
vous fassiez n'importe quoi avec le contenu de son
disque dur.

~ \Vous partagez votre ordinateur avec d’'autres
personnes, et vous ne voulez pas qu’elles puissent se
connecter avec votre nom et farfouiller dans vos
fichiers et vos réglages.

Si rien de tout cela ne semble vous concerner, vous
avez bien entendu la possibilité de laisser les champs
vides lors des Etapes 6 et 7. Dans ce cas, cependant,
tout un chacun pourrait se connecter avec votre
compte d’utilisateur, et visualiser (ou méme détruire)
vos fichiers. N’est-ce pas une perspective plutot
angoissante ? Je vous conseille donc de vous en tenir a
un mot de passe certes pas trop compliqué, mais tout
de méme suffisamment personnel pour qgu’il reste
difficile a reconstituer (si c’est juste pour taper
123456, autant effectivement ne pas avoir de mot de
passe du tout...).

Si tous ces mots de passe vous agacent tout de
méme, vous avez une autre possibilité a la suite de
I'Etape 2 : créer un code confidentiel, qui est par
défaut un code de type PIN sur quatre chiffres, mais
que vous pouvez rendre plus complexe si vous le
souhaitez. Microsoft présente cette option comme tout
autant efficace et plus simple. Mais, au final, la vraie




guestion est celle du niveau de sécurité dont vous
avez besoin, et vous seul étes a méme de connaitre la
réponse.

~ Windows peut aussi vous permettre lors de I'Etape 6 de
créer un « mot de passe » image. Pour cela, vous faites
glisser votre doigt ou le pointeur votre souris sur une
photo en suivant une certaine séquence. Par la suite, au
lieu de saisir une chaine de caracteres, vous devrez
reproduire le méme schéma. Ce systeme fonctionne
mieux sur des écrans tactiles que sur des moniteurs de
bureau, mais il n'offre en fait qu’'une sécurité plus ou
moins illusoire.

~ Une autre possibilité consiste a créer un code PIN. Il
s'agit d’'un code formé de quatre chiffres, dans le genre de
celui qui est associé a votre carte bancaire, ou a votre
smartphone.

~ Vous avez déja oublié votre mot de passe ? Vous avez
tapé un mot de passe qui ne fonctionne pas ? Dans ce cas,
Windows va automatiquement afficher une indication (du
moins si vous en avez défini une) qui devrait vous aider a
vous souvenir de votre mot de passe. Mais il faut faire
preuve de beaucoup de prudence dans ce domaine,
puisque n’'importe qui pourrait lire cette question. Vous
devez donc avoir défini une réponse qui n'a de sens que
pour vous. Et, en dernier ressort, il vous reste toujours
votre disque de réinitialisation du mot de passe.



Se connecter avec un compte Microsoft

Quand vous utilisez Windows pour la premiere fois, ou quand
vous essayez d’accéder a certaines apps, ou quand vous
tentez seulement de modifier un parametre, le systeme peut
vous inviter a utiliser un compte Microsoft (voir la Figure 1.5).

Vous pouvez accéder a votre ordinateur avec un compte
Microsoft, ou bien avec un compte Local. Bien qu’'un compte
Microsoft facilite grandement le travail avec Windows, ces
deux types répondent a des besoins différents :

~ Compte Local : ce type de compte convient bien aux
personnes qui utilisent des programmes de bureau
traditionnels. Par contre, il ne permet pas d’'accéder a
OneDrive. De méme, nombre d’apps maintenant intégrées
a Windows refusent qu'on y accede sans compte
Microsoft, par exemple Courrier, Calendrier ou encore
Contacts. Et I'acces a Windows Store risque fort d’étre
aussi bloqué...

~ Compte Microsoft : il est nécessaire pour accéder a de
nombreux services. Comme tout compte, il est
simplement constitué d’'une adresse de messagerie et
d’un mot de passe. Un compte Microsoft donne acces a un
espace de stockage personnalisé sur OneDrive, au
téléchargement d'apps sur Windows Store, ainsi qu’a un
certain nombre d’apps, telles que Courrier ou Calendrier.
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Figure 1.5 : Vous
avez besoin d’un Ajoutez votre compte Microsoft

compte Microsoft :
7 N Connectez-vous & vobne complie M crosoft, Vous porrer utiliser o8 comple avec d'autnes
pour accéder a de applications sur ce priphérique. En savoir phas.

nombreuses
fonctionnalités de
Windows.

oublié mon mal de paste

Vious n'avez pas de compbe T Créez-en ur

S Connecier Anniler

Vous avez deux manieres de vous connecter avec un compte
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Microsoft :

~ Utiliser un compte existant : si vous possédez déja
un compte du genre Hotmail, MSN, Xbox Live, Live,
Windows Messenger ou encore Outlook. com, j'ai le plaisir
de vous annoncer que vous avez un compte Microsoft et
un mot de passe. Il vous suffit de saisir votre adresse de
messagerie et votre mot de passe dans la fenétre illustrée
sur la Figure 1.5, et vous pouvez vous connecter sans
SOUCi.

~ Créer un nouveau compte Microsoft : Lorsque vous
voyez la fenétre illustrée sur la Figure 1.5, cliguez sur les
mots Créez-en un ! Microsoft va vous conduire vers un site
Web ou vous pourrez créer votre propre compte maison.
En fait, vous pouvez saisir n'importe quelle adresse de
messagerie valide, par exemple celle que vous utilisez le
plus couramment, vous lui associer un mot de passe a
votre convenance, et c'est fait. Vous voila titulaire d'un
compte Microsoft.

Si vous lancez Windows pour la premiere fois sur votre
ordinateur, et que vous ne voulez pas passer sous les
fourches caudines de Microsoft, cliquez sur les mots Ignorer
cette étape. Dans ce cas, Windows va vous permettre de
créer un compte Local, avec bien entendu toutes les
restrictions que cela implique.

Mais, tant que vous n’aurez pas de compte Microsoft, I'écran
illustré sur la Figure 1.5 reviendra vous hanter lorsque vous
tenterez d’accéder a une app ou une fonctionnalité qui exige
votre soumission a la firme de Redmond.

Lorsque vous vous connectez pour la premiere fois avec votre
nouveau compte, Windows peut vous demander si vous
voulez retrouver d’'autres PC, dispositifs variés et contenus
sur votre réseau. Acceptez si vous étes effectivement en
réseau, que ce soit chez vous ou au travail. Vous pourrez
ainsi, par exemple, vous servir d’'une imprimante partagée, ou
encore accéder a des fichiers partagés par d’'autres
ordinateurs du réseau. Bien entendu, si vous activez une
connexion a un réseau public sans fil, quel qu’il soit, rejetez
cette offre en poussant de grands cris d’effroi.



Comprendre le nouveau menu Démarrer de
Windows 10

E Dans Windows, tout part du bouton Démarrer et de son menu

Démarrer. Que vous soyez paré pour détruire les vaisseaux
venus de |'espace, prét a payer vos impo6ts, ou bien lire les
dernieres nouvelles, vous commencez par cliquer sur le
bouton Démarrer, en bas et a gauche de I'écran. Ceci
provoque |'apparition du menu Démarrer, qui liste vos apps et
VOS programmes.

Le menu Démarrer de Windows 10 differe sensiblement de
ses prédécesseurs. Ceci vient du fait qu’il est concu aussi bien
pour les PC de bureau que pour les tablettes et smartphones
avec leur écran tactile. En fait, I'aspect du menu change selon
le type d’appareil que vous utilisez.

Sur un PC de bureau, la partie droite du menu Démarrer est
remplie de vignettes (ou de pavés, ou encore de tuiles - vous
avez le choix), chacune représentant une app, qui est un petit
programme essentiellement concu pour les écrans tactiles.
Sur sa gauche, le menu liste les apps et les programmes les
plus utilisés récemment, ainsi que des fonctionnalités
importantes (voir la Figure 1.6).

Sur une tablette, par contre, le menu Démarrer remplit tout
I’écran (voir la Figure 1.7). Le volet de gauche du menu
disparait au passage.

Pour voir ce volet de gauche et ses raccourcis, touchez le
bouton marqué de trois traits, en haut et a gauche de I'écran.
La liste des apps, des programmes et des fonctionnalités
s'affiche comme si de rien n’était. Touchez a nouveau ce
bouton, ou un emplacement libre de I’écran, pour le masquer.



Figure 1.6 : Le i
menu Démarrer

d’un PC reste collé
en bas et a gauche

de I'écran.
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En dépit de ce remodelage, le menu Démarrer continue a
offrir un point d’entrée vers vos programmes, a Vvous
permettre d’accéder aux réglages de Windows, de trouver
parfois de I'aide dans des situations délicates, ou encore, et
c'est fort heureux, d’arréter tranquillement Windows pour
passer a d’autres activités.

Votre menu Démarrer va évoluer au fur et a mesure que vous
allez utiliser Windows, et installer plus de programmes et
d’apps. C'est pourquoi le menu Démarrer de vos amis, et
celui que je vous présente dans ce livre, est probablement
plus ou moins différent du votre. Et si vous n’aimez pas le
systeme d’apps de Microsoft, vous avez méme la possibilité
de supprimer celles-ci totalement, comme je I'explique plus
loin dans ce chapitre.

Voici quelques petites notions et astuces qui devraient vous
aider a maitriser le menu Démarrer :

~ Pour lancer un programme ou une app, cliquez ou
touchez son nom ou sa vignette. La fenétre du
programme va surgir a I’écran.

~ Les fans du clavier peuvent appuyer sur la touche
Windows pour ouvrir le menu Démarrer.



Figure 1.7 : Le
menu Démarrer

d'une tablette
occupe tout I'écran,
ce qui facilite
I'acces aux apps.

~ Vous n’arrivez pas a retrouver votre app ou votre
programme dans le menu Démarrer ? Cliquez la ligne qui
indigue Toutes les applications (en bas du menu). Une
colonne listant tous vos programmes et apps dans |'ordre
alphabétique va apparaitre. Il vous suffit de faire défiler
cette liste jusqu’a ce que vous ayez localisé le petit malin
qui tentait de se cacher.

APETHE
®
~ Sur un écran tactile, vous naviguez dans le menu
Démarrer avec vos doigts. Supposons que ce menu soit
un morceau de papier posé sur une table (I’écran). En
faisant glisser votre doigt, les éléments du menu
Démarrer se déplacent en méme temps.

~ Si le menu Démarrer remplit tout I’écran sur votre PC de
bureau, c’est qu’il se prend pour une tablette. Cliquez sur
I'icbne des notifications (appelée aussi Centre de
maintenance), et un volet apparait sur la droite de
I’écran. Cliquez sur le bouton qui indique Mode tablette.
Celui-ci devrait devenir grisé, et vous retrouvez votre
menu Démarrer habituel.
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~ Si vous venez de Windows 8, faites attention, car
Windows 10 ne cache plus certains de ses menus dans les
coins de I’écran. En fait, si, il en reste quelque chose.
Passez le pointeur de la souris sur le petit bandeau qui se
trouve en bas et a droite de I'écran, et vous allez voir
s’afficher une vue simplifiée de votre bureau. Ceci peut
étre pratique si vous recherchez une certaine fenétre.
Bougez le pointeur, et votre bureau réapparait.




Elle est ou, la barre des
charmes ?

Windows 8 et 8.1 possédaient un jardin magique
appelé la barre des charmes, qui surgissait lorsque le
pointeur atteignait le bord droit de I'’écran. Cette barre
offrait divers raccourcis pour effectuer un partage,
ajouter un nouveau matériel, rechercher quelque
chose ou encore modifier des réglages.

Windows 10 a supprimé la barre des charmes. Mais
comme certaines anciennes apps en avaient besoin
pour leur propre fonctionnement, les commandes
qu’elle concentrait sont toujours disponibles en
ouvrant le menu de ces apps. Pour voir ce menu,
cliquez sur le bouton marqué de trois traits qui se
trouve dans le coin supérieur gauche de I'app. Vous
pouvez aussi cliquer droit sur la fenétre, ou encore
faire glisser votre doigt vers le bas en partant du haut
de I'écran.

Avec ce genre d’'app, le menu peut proposer des
options semblables a celle de la barre des charmes de
Windows, en particulier :

~ Commandes de I’app : touchez pour découvrir les
options servant a contrbler votre app.

~ Rechercher : affiche le champ Rechercher de I'app.
Tapez votre critere dans ce champ, et laissez Windows
mouliner un peu pour qu'il vous communique les
résultats trouvés.

~ Partager : active des options permettant de
partager le contenu actuel de I'app (bien entendu,
toutes les apps n'ont pas le sens du partage).

~ Imprimer : c'est bien sOr pour envoyer les
informations courantes vers votre imprimante. Voyez a
ce sujet le Chapitre 8.

~ Parametres : a la différence du bouton équivalent
de la barre des charmes, qui contrélait des réglages a
I’échelle de I'ordinateur, ce bouton ne concerne que le
comportement de |'app courante (si vous voulez
modifier les réglages de votre PC, cliquez sur le




bouton Démarrer, puis sur Parametres).




Lancer une app ou un programme depuis le
menu Démarrer

Windows remplit la partie droite du menu Démarrer de toute
une série d’apps, qui sont de petits programmes congus pour
réaliser des taches assez simples. En fait, Microsoft a
tendance a appeler maintenant tout le monde application,
qu’il s’agisse d’'une simple app ou d’'un programme de bureau
de haut vol. Vous voir tout ce que contient votre machine,
choisissez la commande Toutes les applications, en bas et a
gauche du menu Démarrer. Ceci provoque l'apparition d’'une
liste alphabétique reprenant I'’ensemble de ce qui est installé
comme app ou comme programme.




C’est quoi, une app, au
juste ?

Raccourci du mot « application », le terme app est
emprunté a l'univers des smartphones capables
d’exécuter des petits programmes, et évidemment
aussi de téléphoner. Les apps different des
traditionnels programmes Windows sous ces aspects :

~ Sauf lorsqu’elles sont préinstallées, les applications
Windows ne peuvent provenir que d’'n seul endroit : la
boutiqgue Windows Store. Sitét téléchargées, les
applications sont automatiquement installées.
Beaucoup d’applications sont gratuites, d’autres sont
payantes.

~ Seules des apps Windows peuvent tourner sous
Windows. Celles destinées aux iPhone, iPad et aux
smartphones ou tablettes Android ne sont pas
utilisables avec Windows. Certaines applications sont
déclinées pour les différents systemes d’exploitation
(iI0S, Android, Windows...), mais ces versions peuvent
différer les unes des autres.

~ La bonne nouvelle, c’'est qu’'une app Windows 10
fonctionnera tout aussi bien sur un PC de bureau, un
ordinateur portable ou une tablette. Si une app est
dite universelle, cela signifie qu’elle s’'exécutera
également sur un smartphone ou sur une console de
jeu Xbox One.

~ La plupart des apps effectuent des taches
relativement simples, et sont normalement bien
adaptées aux écrans tactiles. Certaines permettent de
visiter plus facilement certains recoins de |'Internet,
comme Facebook. D’autres sont des jeux. D’autres
encore vous permettent d’écouter la radio, de noter
vos listes de courses, ou encore de trouver un
restaurant ouvert a proximité.

~ Les apps sont généralement assez faciles a utiliser,
mais cette simplicité s’accompagne de restrictions. La
plupart ne permettent pas de copier du texte, des
images ou des liens. Il n'existe souvent aucun moyen
d’en partager le contenu application avec des amis.

Pour se donner un look jeune et branché, Microsoft fait
maintenant aussi référence aux programmes de




bureau sous l'appellation app, voire application. Mais
apres tout, tout le monde dit encore de Photoshop
qu’il est un programme, ou un logiciel, et ce n’est sans
doute pas pres de changer.

Chaque nom, de méme que chaque vignette, présent dans le
menu Démarrer est en fait un bouton sur lequel vous cliquez,
ou que vous touchez, pour exécuter I'app ou le programme
correspondant. Vous avez en fait le choix entre plusieurs
procédés :

~ Souris : cliquez sur la vignette (avec I'habituel bouton
gauche).

~ Clavier : appuyez sur les touches fléchées jusqu’a ce
gu’un liseré entoure la vignette désirée. Appuyez ensuite
sur la touche Entrée.

~ Ecran tactile : touchez la vignette du bout du doigt.

Quelle que soit la technigue adoptée, la fenétre de I'app ou
du programme apparait sur I'écran, préte a vous informer,
vous divertir et parfois méme les deux.

Nous reviendrons plus loin dans ce chapitre sur les apps de
Windows 10. Si vous le désirez, vous pouvez commencer a en
ajouter en cliguant sur la vignette Store dans le menu
Démarrer (afin d'accéder a Windows Store). Le
téléchargement des apps est expliqué au Chapitre 5.



Trouver quelque chose dans le menu Démarrer

Vous pouvez scruter le contenu du menu Démarrer jusqu’a ce
gue vos yeux percants reperent le programme ou la vignette
de I'app dont vous avez besoin. Il ne vous reste plus alors
gu’'a attraper I'objet de vos désirs d’un rapide clic de souris et
d’'un léger tapotement de doigt. Mais si votre proie vous
échappe, Windows vous offre plusieurs raccourcis afin de
débusquer la béte profondément cachée au fond d’un menu.

En particulier, remarquez ces sections dans le menu
Démarrer :

~ Nom d’utilisateur : le nom associé a votre compte est
affiché en haut et a gauche du menu Démarrer. Cliquez
dessus, et un menu déroulant apparait. Il vous permet de
modifier vos propres parametres, de verrouiller votre
ordinateur, de vous déconnecter ou encore de permettre a
quelqu’un d’autre de prendre le relais (nous y reviendrons
a la fin de ce chapitre).

~ Les plus utilisées : sous votre nom et I'image qui vous
est associée, cette section du menu Démarrer propose
une liste dynamique des apps et des programmes que
vous visitez le plus souvent. C'est donc la que vous
devriez regarder en priorité pour retrouver VoS
destinations habituelles.

~ Récemment ajoutées : cette rubrique n’apparait
évidemment que si vous avez installé récemment un
programme ou une app. Son nom s’affiche ici pendant
quelque temps, avant de rejoindre la troupe dans la
section Toutes les applications.

~ Toutes les applications : cliquez sur ces mots, et la
colonne de gauche du menu Démarrer va dévoiler les
noms, placés dans |I'ordre alphabétique, de toutes les apps
et de tous les programmes installés sur votre systeme.

©)
Il y a de bonnes chances pour que vous retrouviez dans le
menu Démarrer |'objet de vos recherches sans qu’il soit
nécessaire de fouiller dans les entrailles du menu. Mais si une
app ou un programme semble particulierement évanescent,
essayez ces astuces :

~ Une fois le menu Démarrer ouvert, les possesseurs de
clavier peuvent simplement commencer a taper le nom de



I’app ou du programme voulu. Exemple : facebook. Au fur
et a mesure de la saisie, Windows va lister tout ce qu'il
trouve. Des que vous voyez le bon nom apparaitre dans la
liste, vous pouvez cliquer dessus.

~ Vous ne voyez pas votre app dans le volet de droite du
menu Démarrer ? Faites rouler la molette de votre souris
ou effleurez I'’écran verticalement. Cela devrait révéler les
vignettes qui tentaient vainement de se cacher.

~ Si les vignettes affichées dans le menu Démarrer ne
correspondent pas a vos besoins, cela signifie qu'il est
temps pour vous de personnaliser le menu. Voyez un peu
plus loin dans ce chapitre la section consacrée a cette
opération.
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Voir ou fermer vos applications actives

Sur un PC de bureau, il est assez facile de se déplacer d’une
app a une autre, ou d’'un programme a un autre. Comme tout
ce joli monde se présente sous la forme d'une fenétre
affichée a I'écran, il vous suffit généralement de cliquer sur
I’app que vous voulez ramener au premier plan (pour plus de
détails sur le bureau, voyez le Chapitre 1).

Par contre, sur une tablette, les apps remplissent la totalité de
I’écran, ce qui ne facilite pas le passage de I'une a |'autre.

Que vous soyez devant un ordinateur de bureau, un portable
ou une tablette, vous pouvez rappeler rapidement une app a
la vie. Suivez ces étapes :

1. Cliquez sur le bouton Applications actives, ou
touchez-le.
L'écran s’efface, et vous voyez s'afficher des vues en
miniature de vos apps et programmes ouverts (voir la
Figure 1.8).

2. Cliquez sur ou touchez l'un des apercus pour
replacer I’app ou le programme au premier plan.

Les trois astuces qui suivent peuvent aussi vous aider a pister
VOS apps, ou encore a les refermer :

~ Les apps et les programmes en cours d’activité
apparaissent également dans la barre des taches, le
bandeau collé au bas de I'écran. La barre des taches est
étudiée dans le Chapitre 2.

~ Pour refermer dans la vue Applications actives une app
dont vous n’'avez plus besoin, cliquez sur ou touchez la
croix qui se trouve dans le coin supérieur droit de sa vue
en miniature. Avec une souris, vous pouvez également
cliguer avec le bouton droit sur une vue, puis choisir
I’option Fermer dans le menu qui s’affiche.



Figure 1.8 :
Cliquez sur le

bouton Applications
actives pour voir
tout ce qui
s'exécute
actuellement.

~ Une fois une app refermée, les vues en miniature des
autres restent visibles, ce qui vous permet de choisir ou
de refermer votre prochaine victime. Pour quitter ce mode
d’affichage, cliquez sur ou touchez un emplacement vide
du bureau.



Windows et ses apps gratuites

Le menu Démarrer de Windows est livré avec toute une série
d’apps, représentées chacune par une vignette rectangulaire
ou carrée. Chacune d’elles étant Iégendée, vous ne pouvez
pas vous tromper.

La vignette de certaines apps, appelée vignette dynamique,
change constamment. Les vignettes Finance ou Sport, par
exemple, sont régulierement mises a jour avec les dernieres
informations disponibles. La vignette Météo indique le temps
gu’il fait (ou plutét celui qu’il est censé faire d’apres le service
utilisé).

Mais le menu Démarrer ne montre par défaut qu’'une partie
de ces apps. Pour les voir en totalité, cliquez sur les mots
Toutes les applications, en bas et a gauche du menu
Démarrer. Celui-ci va alors lister I'ensemble des apps et des
programmes installés en les présentant dans [|'ordre
alphabétique. Cliguez ensuite sur le mot Retour pour revenir a
la vue normale.

Toutes ces apps se trouvent dans cette liste, prétes a étre
utilisées en un seul clic de souris ou un seul « tap » de doigt :
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~ 3D Builder : vous avez forcément entendu parler des
imprimantes 3D. Cette app vous permet donc aux heureux
possesseurs de cet équipement de fabriquer leurs propres
objets a partir de fichiers informatiques spécialisés.

~ Actualité : présente une revue de presse des journaux,
magazines et agences.

~ Alarmes et horloge : cette app met a votre disposition
une ou plusieurs alarmes, un minuteur, un chronometre,
ainsi qu'une horloge mondiale. Simple et efficace.

~ Calculatrice : vous disposez d'une calculatrice standard
et scientifique, ainsi que d'un convertisseur de devises.

~ Calendrier : permet de noter des rendez-vous ou de
récupérer ceux déja définis sur des comptes Microsoft ou
encore Google.



~ Caméra : cette app permet de prendre des photos avec
la webcam de votre ordinateur.

~ Cartes : commode pour préparer un déplacement, cette
application utilise la cartographie de Bing, qui appartient a
Microsoft.

~ Commentaires sur Windows : dans le cadre de sa
nouvelle stratégie, Microsoft en appelle a la démocratie
participative.

~ Contacter le support : pour s’adresser au systeme
d’aide ou aux techniciens de Microsoft en cas de
probleme.

~ Contacts : récupéere les noms de vos amis et relations
diverses, ainsi que les informations que vous leur
associez.

~ Courrier : permet d'échanger du courrier électronique.
Si vous entrez un compte Outlook, Windows Live, Yahoo !
ou encore Google, I'app la prend automatiquement en
compte, releve vos messages et récupere la liste des
contacts.

~ Enregistreur vocal : permet d’enregistrer des
commentaires, des pense-bétes, et tout ce qui vous passe
par la téte. Bien entendu, un périphérique de capture de
son doit étre connecté a votre ordinateur. Il pourra s’agir
du microphone de votre webcam.

~ Films et séries TV : comme tous ses concurrents,
Microsoft vous propose d’acheter ou de louer des films ou
des séries TV. D’accord, vous pouvez aussi y visionner vos
propres vidéos, mais il y a mieux ailleurs...

~ Finance : présente, avec un décalage de trente
minutes, les cours de la bourse, ainsi que l'actualité
financiere et les performances des marchés.
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~ Insider Hub : le programme Insider a été mis en place
pour que les enthousiastes de Windows, les geeks et les
technogourous aident Microsoft a améliorer en
permanence Windows et ses services.

~ Liste de lectures : pour rechercher du contenu écrit
aussi bien sur Internet que dans vos documents. En les
stockant dans cet espace, vous pourrez les lire a téte
reposée.

~ Météo : cette app fournit des prévisions détaillées a dix
jours ainsi que des statistiques. A condition de I"autoriser
a vous localiser, elle indique la météo la ou vous vous



trouvez. Ou plus précisément, dans un lieu plus ou moins
a proximité, sauf a étre équipé d’'un GPS.

~ Microsoft Solitaire Collection : des jeux de cartes
classiques, mais pas le tres célebre Solitaire...

~ Microsoft Edge : c’est le tout nouveau navigateur Web
de Microsoft, destiné a remplacer Internet Explorer.

~ Musique : sert a écouter la musique stockée dans votre
ordinateur, mais aussi a acheter des morceaux sur la
boutique virtuelle de Microsoft.

~ Obtenir Skype : normal. Ce programme de téléphonie
Internet a été racheté par Microsoft.

~ OneDrive : c'est I'espace de stockage que Microsoft
met a la disposition des utilisateurs. Ce stockage distant,
aussi connu sous le nom de « nuage Internet » ou
d'« informatique dématérialisée » vous permet d’accéder
a vos fichiers ou que vous soyez dans le monde, des lors
que votre ordinateur, tablette ou smartphone peut
accéder a I'Internet. Nous y reviendrons au Chapitre 5.

~ OneNote : cette populaire app de prise de notes trouve
sa place dans le menu Démarrer de Windows 10.

~ Parametres : c'est le nouveau point d’entrée de
Windows pour configurer ses réglages. Cette app propose,
pour I'essentiel, ce que vous retrouveriez auparavant dans
le Panneau de configuration.

~ Photos : affiche les photos présentes dans I'ordinateur,
ainsi que celles que vous avez stockées sur OneDrive.

~ Prise en main : cette app présente rapidement les

principales fonctionnalités de base de Windows 10.
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~ Recherche : active Cortana, l'assistant personnel
version Microsoft, capable de répondre a vos demandes,
aussi bien écrites que parlées et a ce que vous saisissez
dans le champ placé a droite du bouton Démarrer.

~ Scanneur : si un scanner est connecté a votre
ordinateur, vous pourrez lancer la numérisation de
documents sans passer par le bureau et un programme
d’édition des images. Cette app est étudiée dans le
Chapitre 8.

~ Sport : vous trouverez ici l'actualité sportive, le
calendrier des matchs et la possibilité d'ajouter vos



équipes préférées.

~ Windows Store : décrite au Chapitre 5, la boutique
Windows Store est le seul endroit d’ou vous pouvez
télécharger des apps supplémentaires pour votre menu
Démarrer. La boutique propose également quelques
programmes a installer sur votre bureau Windows, comme
expliqué au Chapitre 2.

~ Xbox : concue pour les possesseurs d'une console Xbox
One de Microsoft, cette application permet de voir les
scores, les amis et les jeux. Elle permet aussi de discuter
en réseau, de visionner les annonces des jeux et d'en
acheter.

Les apps fournies avec Windows fonctionnent mieux
lorsqu’elles s’affichent en plein écran sur une tablette, et elles
ne sont pas aussi puissantes que des programmes de bureau
classiques. Mais, pour des raisons pas tres évidentes,
Microsoft a configuré le bureau de Windows pour que ce
soient ces apps qui répondent a vos commandes, plutoét que
des programmes classiques.

©)

J’expligue dans le Chapitre 2 comment faire un choix entre
apps et programmes pour réaliser telle ou telle tache. Voici
cependant une astuce provisoire : sur le bureau (ou plus
exactement dans I'Explorateur de fichiers), cliquez droit sur
un fichier et choisissez dans le menu qui apparait la
commande Ouvrir avec. Celle-ci vous propose généralement
une app, ainsi qu'un ou plusieurs programmes de bureau.
Cliguez sur le nom de celui que vous voulez utiliser.
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Ajouter ou supprimer des éléments du menu

Démarrer

Microsoft a rempli le menu Démarrer de Windows d’un tas de
vignettes d’apps. Ce sont ses choix, et vraisemblablement
pas les votres. Nous allons voir dans cette section comment
personnaliser tout cela.

Supprimer des éléments du menu Démarrer est facile. Autant
commencer par la. Pour ce faire, cliquez droit sur la vignette
d’une app qui vous dérange. Un menu va apparaitre. Cliquez
alors sur I'option Supprimer du menu Démarrer. Et voila la
vignette partie sans autre forme de proces.

Sur un écran tactile, maintenez appuyé un doigt sur la
vignette de l'app a retirer. Lorsque l'icbne de
« désépinglage » s’affiche, touchez-la pour supprimer la
vignette.

Une fois fait le ménage, il est temps de s’occuper de l'inverse,
c’'est-a-dire d’ajouter des éléments au menu Démarrer afin
d’en faire le pot a crayons idéal de votre bureau.

Pour ajouter des apps ou des programmes au menu
Démarrer, suivez ces étapes :

1. Cliquez sur le bouton Démarrer, puis sur Toutes les
applications, en bas du volet de gauche du menu
Démarrer.

La liste, triée dans I'ordre alphabétique, de toutes vos apps
et tous vos programmes va apparaitre.

2. Localisez dans la liste I'app ou le programme que
vous voulez ajouter au menu Démarrer. Cliquez droit
sur son nom (avec l'autre bouton, vous ne feriez
que lancer cette app ou ce programme). Dans le
menu qui s’affiche, choisissez I’option Epingler a
I’écran d’accueil.

Répétez la procédure pour tous les éléments que vous
voulez ajouter au menu Démarrer.
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Contrairement a Windows 8.1, vous ne pouvez pas
sélectionner d'un seul coup plus d’éléments. Vous devez
donc cliquer droit puis épingler chaque app ou programme
individuellement.

3. Si vous voyez des éléments intéressants posés sur

le bureau, cliquez droit dessus et choisissez I'option
Epingler a I’écran d’accueil.
En fait, les vignettes du menu Démarrer ne concernent pas
que les apps et les programmes. Vous pouvez par exemple
cliquer droit sur un dossier, certains types de fichiers, ou
d’autres éléments encore. Si le menu propose une option
Epingler, vous avez gagné.

Les éléments que vous avez ajoutés viennent se placer en
bas du volet de droite du menu Démarrer. Une fois celui-Ci
bien rempli, vous devrez faire défiler son contenu pour voir
toutes vos vignettes. Un minimum d’organisation va donc
s'imposer. La prochaine section va vous expliquer comment
procéder. Lorsque vous avez fini, vous aurez a votre
disposition un menu Démarrer qui répond vraiment a vos
besoins.

Vous n’arrivez pas a retrouver une app que Vous venez
d’installer ? Elle est vraisemblablement dissimulée quelque
part dans la liste Toutes les applications du menu Démarrer.
Windows place en effet les nouvelles apps dans cette liste, et
non sous la forme d’une vignette dans la partie droite du
menu. Si vous voulez la rendre visible, vous devrez donc
I’épingler manuellement.



Personnaliser le menu Démarrer

Le menu Démarrer est partagé en deux colonnes : a gauche,
les noms des apps et des programmes, a droite les vignettes
des apps. Mais ces vignettes ne sont pas disposées selon un
ordre préétabli, clair et lisible. La question se pose donc de
savoir comment retrouver facilement vos apps favorites.

Puisque le ciel ne va pas vous aider, vous devez donc le faire
vous-méme en organisant votre menu Démarrer. Les étapes
qui suivent commencent par une petite lecon de choses
élimination des vignettes inutiles, ajout de vos apps
préférées.

Le but est d’atteindre le nirvana de toute organisation du
menu Démarrer qui se respecte : un découpage en groupes
(des collections d’apps de méme type) clairement identifiés et
correspondant a vos centres d’intérét.

Vous pouvez organiser vos vignettes de la maniere dont vous
I’entendez en les associant dans un nombre quelconque de
groupes nommeés a votre convenance. Vous pourriez par
exemple définir quatre groupes : Famille et relations, Travail,
Loisirs et Web. Mais quels que soient vos choix, suivez ces
étapes pour transformer le fouillis actuel du menu Démarrer
en une harmonieuse pile de vignettes :

1. Supprimer les vignettes dont vous n’avez pas
besoin.

Pour cela, cliguez droit sur une vignette a éliminer, puis
choisissez dans le menu qui s’affiche I'option Supprimer du
menu Démarrer. Répétez cette action jusqu’a ce que vous
soyez débarrassé de tout ce qui vous encombre (sur un
écran tactile, maintenez le doigt appuyé sur une vignette,
puis touchez le bouton servant a la dépunaiser).
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L’option Supprimer du menu Démarrer ne désinstalle pas
I'app ou le programme. Elle ne fait que ce qu’elle dit :
retirer la vignette du menu Démarrer. En fait, si vous avez



effacé par erreur la vignette d’une app, il est facile de la
replacer dans le menu en suivant I'Etape 3.

Déplacez les vignettes pour les disposer a votre
convenance.

Par exemple, vous pourriez avoir envie de conserver les
apps qui concernent votre vie sociale (comme Courrier,
Contacts et Calendrier) les unes a c6té des autres. Pour
déplacer la vignette d'une app, cliquez dessus et, tout en
maintenant enfoncé le bouton gauche de la souris, faites-
la glisser vers I'emplacement voulu. Les autres vignettes
vont automatiqguement se réorganiser pour faire de la
place au nouvel arrivant.
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Maintenez le doigt appuyé sur la vignette a déplacer.
Lorsque le menu apparait, faites-la glisser vers sa nouvelle
position.

@“@c

Pour que votre écran soit mieux gérable, vous pouvez
changer la taille des vignettes. Pour cela, cliquez droit
dessus. Dans le menu qui s’affiche, choisissez I'option
Redimensionner. Sélectionnez alors un des choix
proposés : Petit (réduit la vignette au quart de la taille
moyenne), Moyen (c’'est la dimension par défaut de la
plupart des apps), Large (double la largeur de la vignette)
et Grand (soit quatre fois la taille moyenne).

Ajoutez de nouvelles vignettes pour les apps,
programmes et autres éléments dont vous avez
besoin.

J'ai expliqué plus haut comment procéder dans la section
« Ajouter ou supprimer des éléments du menu Démarrer ».
Maintenant, vous avez purgé le menu Démarrer de tout ce
gui ne vous intéressait pas. Vous avez ajouté des vignettes
pour les éléments dont vous avez besoin, et vous avez
disposé tout ce petit monde a votre convenance. Si tout
cela vous convient parfaitement, vous avez terminé !

Par contre, si vous n’étes pas encore satisfait du résultat et
que trop de vignettes importantes sont encore masquées
en bas du menu Démarrer, continuez votre lecture.

Vous étes toujours la ? Parfait. Ouvrez votre menu
Démarrer et regardez-le attentivement. Vous allez
constater que Windows affiche deux groupes de vignettes.



L'un est appelé Coup d’ceil sur les activités, et I’autre Jouer
et explorer. Et vous pourrez méme observer que ces deux
groupes sont subtilement séparés par un espacement plus
grand que celui qui permet aux vignettes de se détacher
les unes des autres. Tout cela nous mene droit a |'étape
suivante.

Pour créer un nouveau groupe, faites glisser une
des vignettes en dehors des deux groupes
existants.

Lorsque la vignette sort de la zone de son groupe, vous
pouvez voir une barre horizontale bleutée apparaitre. Cette
barre crée un espace vide en dessous d’elle pour que vous
puissiez y glisser la vignette (voir la Figure 1.9). Relachez,
et la vignette va former un nouveau groupe, réduit a ce
stade a un seul et unique élément, et placé sous les deux
autres.

Pour ajouter d’autres vignettes dans le groupe qui
vient d’étre créé, faites-les glisser et déposez-les
dans ce nouveau groupe.

Une fois votre vignette ajoutée a un groupe, vous pouvez
la faire glisser vers une autre position pour réorganiser
celui-ci.

Vous voulez créer un groupe supplémentaire ? Répétez
tout simplement les Etapes 4 et 5 pour voir a nouveau
apparaitre la barre bleutée, puis disposez vos vignettes a
votre convenance.

Si vous trouvez que cette disposition est parfaite pour
vous, arrétez-vous la. Sinon, passez a I'étape suivante.

Figure 1.9 : Pour et
créer un nouveau

groupe, faites
glisser une vignette
en dehors des deux
groupes par défaut.
Relachez lorsque la
barre horizontale
apparait.

Donnez un nom a votre groupe.
Cliquez sur lI'espace vide qui se trouve directement au-



dessus du groupe. Un champ vierge va apparaitre. Vous
pouvez alors saisir un nouveau nom, ou bien modifier celui
qui est déja défini. Quand vous avez fini, appuyez sur la
touche Entrée pour confirmer votre décision.
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Bien entendu, vous pouvez parfaitement changer d’avis
plus tard et modifier de la méme maniere les noms de vos
groupes.

Lorsque vous aurez terminé, votre menu Démarrer finira
par ressembler exactement a ce que vous voulez (voir la

Figure 1.10).
Figure 1.10 : _—

Votre menu
Démarrer vous
semblera plus
amical si vous
organisez vos
icones dans des
groupes a votre
image.

~ Comme vous pouvez vous en douter, il n'y a pas de
bonne ou de mauvaise manieére d’organiser le menu
Démarrer. Nous sommes dans la vie réelle, et c’est a vous
de décider.
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~ Lorsque vous installez de nouvelles apps ou de
nouveaux programmes, n'oubliez pas de les rechercher
dans la liste Toutes les applications. Vous risquez en effet
de ne pas les retrouver directement dans le menu
Démarrer lui-méme. Pour que tout soit et reste
parfaitement organisé, cliquez droit si nécessaire sur le
nouveau venu, et choisissez I'option qui vous propose de
I’épingler (en fait, vous avez deux choix : le menu
Démarrer et la barre des taches, celle-ci étant étudiée au
Chapitre 2). Une fois vos nouvelles apps ajoutées au menu
Démarrer, vous pouvez les déplacer a l'intérieur d’'un



groupe existant ou encore créer pour elles un tout
nouveau groupe.

~ Vous pouvez tout aussi bien créer un groupe pour vos
sites Web favoris afin d’'y accéder directement. Pour cela,
cliguez sur le bouton Autres actions de Microsoft Edge
(celui qui affiche trois points), puis choisissez dans le
menu |'option Epingler a I’écran d’accueil.




Personnaliser le menu
Démarrer, encore et toujours

L'app Parametres de Windows 10 offre des moyens
supplémentaires de personnaliser votre menu
Démarrer.

Pour trouver ces réglages, cliquez sur le bouton
Démarrer. Dans la liste qui s’affiche, cliquez dans le
volet de gauche sur le bouton Parametres. Lorsque la
fenétre Parametres apparait, cliguez sur le gros
bouton Personnalisation, puis sur la ligne Accueil dans
le volet de gauche de I'app.

Vous voyez alors s’afficher une série d’options dans le
volet de droite :

~ Afficher les applications les plus utilisées :
donne la priprité dans le menu Démarrer aux apps et
aux programmes que vous utilisez le plus souvent.

~ Afficher les applications récemment ajoutées :
laissez cette option active, et vos nouvelles apps ainsi
gue vos nouveaux programmes apparaitront dans leur
propre section.

~ Utiliser le menu Démarrer en plein écran : c’est
fait pour les amoureux transis de Windows 8.
Lorsqu’elle est activée, cette option demande au
menu Démarrer de remplir tout I"écran. En fait, cela
ressemble au mode Tablette, mais ce n’est pas le
mode Tablette...

~ Afficher les éléments récemment ouverts dans
les Listes de raccourcis de I’écran d’accueil ou la
barre des taches : c’est juste un peu compliqué,
mais cette option signifie simplement que vos apps
favorites sont accessibles aussi bien depuis le menu
Démarrer que depuis la barre des taches (celle-ci est
étudiée dans le Chapitre 3).

D’accord, il n'y a pas de bonne ou de mauvaise
maniere de configurer tous ces réglages. Ou bien vous
conservez les valeurs par défaut, ou bien vous jonglez
avec elles pour voir ce qui vous convient le mieux.




Dans tous les cas, vous pourrez changer d’avis a tout
moment et revenir a la fenétre Parametres pour
inverser tel ou tel commutateur.




Quitter Windows

Quitter Windows n’est pas si facile que cela. Vous devez en
effet vous décider entre plusieurs actions : vous déconnecter
de votre compte d’utilisateur, mettre I'ordinateur en veille, le
redémarrer ou l'arréter. Pour autant, c’est quand méme |'une
des choses les plus agréables que vous ayez a faire : quitter
Windows signifie que vous avez terminé votre journée de
travail (ou de jeu...).

En fait, la réponse dépend de la durée pendant laguelle vous
n’'utiliserez pas I'ordinateur : est-ce que vous vous en éloignez
un instant, ou en avez vous fini pour la journée ? Nous
envisagerons les deux cas de figure.

Mais si vous voulez simplement éteindre l'ordinateur, le
moyen le plus rapide sur un ordinateur non tactile est le
suivant :

1. Cliquez sur le bouton Démarrer, puis sur le bouton
Marche/Arrét, vers le bas du volet de gauche.

2. Dans le menu qui s’affiche, cliquez sur Arréter.

3. Si l'ordinateur proteste en disant que vous allez
perdre le travail que vous n’avez pas sauvegardé,
vous pouvez soit insister, soit annuler et
recommencer en choisissant cette fois ['option
Veille.

Une autre méthode consiste a cliquer droit sur le bouton
Démarrer. Choisissez ensuite Arréter ou se déconnecter, puis
Arréter.
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Quitter momentanément I’'ordinateur

Windows propose trois manieres de quitter momentanément
I’ordinateur, selon que vous voulez seulement vous faire un
café ou que vous étes parti acheter des allumettes, ce qui,
pour certaines personnes, équivalait a une trés longue
absence. Voici comment choisir entre ces trois éloignements
momentanés :

1. Cliquez sur le bouton Démarrer. Le menu Démarrer
s'affiche.

2. Cliquez sur le nom de votre compte d’utilisateur, en
haut a gauche du menu Démarrer.
Ainsi que le montre la Figure 1.11, vous avez le choix entre
plusieurs options :

e Modifier les parametres du compte :
cette option vous conduit tout droit a I'app
Parametres, la ou vous pouvez reconfigurer
votre compte, par exemple pour changer
votre image (votre avatar), votre mot de
passe, ou encore redéfinir un compte Local.

e Verrouiller : protege [l'ordinateur des
curiosités malsaines quand vous vous
absentez un instant. De retour, vous devez
saisir votre mot de passe pour retrouver
Windows dans le méme état que vous l'aviez
laissé.

e Se déconnecter : choisissez cette option
lorsque vous avez fini d’utiliser I'ordinateur
et que quelgu’'un d’autre va ['utiliser.
Windows enregistre vos travaux en cours,
puis il affiche [I'écran des comptes
d’utilisateurs.

e Accéder a un autre compte : si d'autres
comptes d’utilisateurs ont été définis, le nom
de ces comptes apparait dans la liste. Si I'un
des utilisateurs désire emprunter I’ordinateur
pendant quelques minutes, cliquez sur son
nom et laissez-le taper son mot de passe.
Lorsqu’il aura fini d’utiliser l'ordinateur et
qu’il se sera déconnecté, vous pourrez vous
reconnecter a votre compte et retrouver



votre travail la ou vous l'aviez laissé.

Figure 1.11 : B Durict ROUG p———
Cliquez sur le nom fer fe:

de votre compte
d’utilisateur pour
accéder a ces
options.

Onedlote

Globalement...

Ol e 197

Cartes Microsoft Edge  Paris

o W

Groove Music Filns et séries...

Chacune de ces options vous permet de vous éloigner de
I’ordinateur pendant un petit moment, et de le retrouver dans
I’état ou vous l'aviez laissé.

En revanche, si vous avez fini d’utiliser I'ordinateur pour le
restant de la journée, appliquez la procédure décrite ci-apres.
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Eteindre I’ordinateur pour la journée

Quand vous avez fini votre travail de la journée, ou quand
vous désirez éteindre l'ordinateur pendant que vous étes
dans le métro ou en vol pour Rome, vous avez la encore le
choix entre trois options. Vous y accédez de la maniere
suivante :

1. Cliquez sur le bouton Démarrer, puis sur le bouton
Marche/Arrét dans le menu Démarrer.
Vous affichez un menu local proposant les actions
suivantes :

e Veille : le travail en cours reste dans la
mémoire vive de l'‘ordinateur, et dans le
disque dur lorsque l'ordinateur passe en
mode d’économie d’énergie. Quand vous
revenez devant votre PC, Windows réaffiche
tout comme auparavant, y compris les
travaux non enregistrés. Si I'alimentation a
été coupée, le contenu réapparait quand
méme, mais il lui faut quelques secondes de
plus.

e Redémarrer : choisissez cette option pour
dépanner [l'ordinateur lorsqu’il se conduit
bizarrement (un programme se bloque,
Windows fait n'importe quoi...). L'ordinateur
s'arréte puis redémarre aussitot.
L’'installation de certains programmes et
certaines mises a jour exigent parfois le
redémarrage de |'ordinateur.

e Arréter : I'ordinateur va s’éteindre. Bye !

Tout cela est déja bien beau. Mais si vous avez un peu de
temps, voici quelques autres points intéressants.

Il est inutile d’éteindre I'ordinateur tous les soirs. En fait, des
gens qui s’y connaissent le laissent allumer en permanence,
affrmant que c’est mieux pour sa longévité. d’autres
affirment exactement le contraire. D’autres encore estiment
que la mise en veille est un bon compromis. En revanche, tout
le monde est d’accord sur la nécessité d’'éteindre I'écran
quand l'ordinateur n’est pas utilisé, car il peut ainsi refroidir,



Ty
LT

g
g

f i
\ _."

Ny,
\_ e

ce qui lui fait le plus grand bien.

Les ordinateurs un peu anciens ne proposent pas de mise en
veille, car leur mémoire vive limitée est incapable de stocker
toutes les données a conserver. A moins d’augmenter la
mémoire, vous ne pourrez qu’arréter ou redémarrer
I’ordinateur.

N'arrétez jamais I'ordinateur a partir du bouton Marche/Arrét,
car vous pourriez perdre des travaux non enregistrés. De plus,
des dysfonctionnements pourraient apparaitre au niveau de
Windows lui-méme, car il doit fermer correctement des
fichiers qui lui sont propres avant d’'éteindre |'ordinateur.

Vous voulez démarrer votre ordinateur ou votre tablette lors
d’un vol en avion tout en évitant la connexion a Internet ?
Activez le mode Avion et utilisez I'option Veille plutét que
Arréter. Lorsque l'ordinateur est réveillé, il est en mode Avion,
déconnecté de I'Internet.






Chapitre 2

Le bureau traditionnel de
Windows

Dans ce chapitre :

Trouver le bureau

Trouver le menu Démarrer

Travailler sur le bureau

Récupérer des éléments supprimés dans la Corbeille
Comprendre la barre des taches

Personnaliser le bureau

Configurer des bureaux multiples

Rendre les programmes plus faciles a trouver

Le nouveau mode Tablette de Windows, truffé d’apps, est
parfait pour un usage a domicile avec un terminal numérique
a écran tactile. Lorsque le menu Démarrer remplit I’écran de
pavés facilement accessibles, méme pour doigts les moins
habiles, vous pouvez en effet écouter de la musique,
échanger du courrier électronique, regarder des vidéos,
préparer vos voyages, discuter via Skype, et aller sur
Facebook.

Mais le lundi matin arrive inévitablement. Il faut alors passer
a autre chose, autrement dit, abandonner le mode Tablette et
utiliser des logiciels un peu plus productifs. Les employeurs
préferent voir leur personnel travailler sur des feuilles de
calcul et des traitements de texte plutét que jouer a des jeux
vidéo.

C'est la que le bureau entre en action. Une fois le mode
Tablette désactivé, vous retrouvez le traditionnel bureau de
Windows, tel qu’il existe depuis de tres nombreuses années. |l
est une métaphore d'un véritable bureau physique sur lequel



vous posez votre clavier et autre souris. C'est un lieu de
travail ou vous créez et organisez vos documents.

Bien entendu, traditionnel ne veut pas dire immuable. Le
menu Démarrer et son gang d’apps apportent de nombreux
changements, mais le bureau lui-méme fonctionne pour
I’essentiel comme il I'a toujours fait. Ce chapitre vous montre
donc comment transformer votre ordinateur en un outil de
travail, plutét qu’en un appareil de divertissement.



Trouver le bureau et le menu Déemarrer
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*~= Windows 8 faisait de son mieux pour dissimuler le bureau,
mais Windows 10 annonce son retour triomphal. Et il y a
encore d’'autres bonnes nouvelles. Comme Il'illustre la Figure
2.1, le bureau de Windows 10 est presque identique a celui de
Windows 7, du moins au premier abord.

Corbeille
Figure 2.1 : Le -
bureau de Windows | *®
10 ressemble
énormément a
celui de Windows 7.
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Bouton Démarrer Barre des taches
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Q”' Lorsqu’ils sont exécutés en mode Tablette, les programmes et
les apps occupent la totalité de I'écran. Cependant, les petits
boutons et les fines barres du bureau sont plus a l'aise
lorsqu’ils sont contrbélés avec un clavier et une souris. Si vous
utilisez Windows 10 sur une tablette tactile, vous devriez
sérieusement envisager |'achat d'un clavier et d'une souris
Bluetooth (donc sans fil) pour exécuter un travail de bureau.

Pratiqguement tous les logiciels pour Windows Vista, 7, 8 ou
8.1 peuvent étre exécutés sur le bureau de Windows 10. Les
exceptions qui ne s’accommodent guere des changements de
version de Windows sont pour l'essentiel les antivirus, les
logiciels de sécurité Internet et certains utilitaires.

Les apps qui occupaient tout I’écran sous Windows 8 et 8.1



s'ouvrent maintenant dans une fenétre du bureau de
Windows 10. Bien entendu, sur une tablette, elles continuent
a squatter toute la surface de I'écran. Mais le basculement
entre les deux modes de fonctionnement reste toujours
possible. Voyons un peu plus loin a ce sujet la section
« Basculer entre le mode Tablette et le bureau ».




Utiliser le bureau sur un
écran tactile

Il est tres facile de manceuvrer les grandes vignettes
de I'écran d’accueil du bout des doigts. Mais sur le
bureau, ces manceuvres sont un peu plus délicates.
Voici quelgques conseils :

~ Sélectionner : touchez I’élément du bout du doigt,
car la pulpe du doigt risque cependant d’étre un peu
trop grande.

~ Double-cliquer : la encore, le double-toucher avec
le bout du doigt est plus efficace.

~ Cliquer du bouton droit : laissez le doigt sur
I’écran tactile jusqu’a ce qu’un petit carré apparaisse.
Otez le doigt ; le menu reste affiché. Touchez ensuite
I’option désirée.

Si votre doigt est trop gros pour les délicates
mancoeuvres sur le bureau, achetez un clavier et une
souris Bluetooth pour votre tablette. Utilisez ensuite le
mode Tablette pour un usage courant et le bureau
pour travailler.

J'insiste un peu. En mode Tablette, les apps et les
programmes couvrent toujours la totalité de I’écran. Si
Vvous avez besoin de voir le bureau, vous devez donc
désactiver d’abord le mode Tablette.

D’autre part, seules les tablettes Windows ayant une
diagonale d’au moins 8 pouces incluent le bureau. Les
tablettes plus petites, ainsi bien entendu que les
smartphones Windows, n’ont pas de bureau. Ces
appareils ne peuvent donc exécuter que des apps, pas
les programmes.




Travailler sur le bureau

Le bureau vous permet d’exécuter en méme temps plusieurs
apps et programmes. Chacun est placé dans sa propre
fenétre, ce qui permet entre autres de faire passer des
données d’un logiciel a un autre.

Quand il est tout neuf, Windows démarre avec I’écran presque
vide de la Figure 2.1. Mais apres l'avoir utilisé pendant
guelque temps, il se remplit peu a peu d'icénes, ces petits
boutons qui démarrent un programme ou ouvrent un fichier
d’'un double-clic. Beaucoup de gens remplissent leur écran
d’icbnes pour pouvoir y accéder facilement (et peut aussi
parce que cela les rassure).

D’autres sont plus organisés. Quand ils terminent un travail,
ils stockent le fichier dans un dossier, une tache décrite au
prochain chapitre.

Mais quelle que soit la maniere dont vous utilisez votre
bureau, celui-ci comporte trois éléments principaux, indiqués

sur la Figure 2.1 :

~ Le bouton Démarrer : pour lancer un programme ou
une app, vous cliquez sur le bouton Démarrer, celui qui se
trouve en bas et tout a fait a gauche de I'écran. Lorsque le
menu qui lui est associé (donc le menu Démarrer)
apparait, cliquez sur le nom ou la vignette du programme
ou de I'app que vous voulez exécuter.

J'ai décrit le menu Démarrer dans le Chapitre 1. En
particulier, vous y avez appris a ajouter (ou retirer) des
vignettes de menu. Mais vous pouvez également faire la
méme chose avec la barre des taches (voir ci-dessous).

~ La barre des taches : s’'étirant paresseusement en bas
de I’écran, la barre des taches recoit les icones des
programmes, des apps et des fichiers actuellement
ouverts. Immobilisez le pointeur de la souris sur une icone
pour connaitre le nom du programme, voire une miniature
de ce que contient sa fenétre. Par exemple, si plusieurs
fenétres ont été ouvertes dans I'Explorateur de fichiers,



chacune affichant un dossier différent, le fait de placer le
pointeur de la souris sur I'icObne de ce programme dans la
barre des taches affiche une miniature de chacun des
dossiers. |l suffit de cliquer sur celui dont vous souhaitez
consulter le contenu. Vous apprendrez un peu plus loin
comment personnaliser la barre des taches.

~ La Corbeille : vous y envoyez ou déposez les fichiers et
les dossiers dont vous n’avez plus besoin. Il est cependant
possible de les récupérer en cas d’erreur. Ouf !

Ces éléments sont décrits plus loin dans ce chapitre et tout au
long de ce livre. Voici cependant quelques informations a leur
sujet :
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~ Les possesseurs de PC et du bureau et d’ordinateurs
portables peuvent démarrer de nouveaux projets
directement sur le bureau. Cliquez du bouton droit sur une
partie vide de son arriere-plan, c’est-a-dire la photo ou la
couleur unie qui couvre toute la surface de votre écran.
Dans le menu contextuel qui apparait, choisissez
Nouveau. Cliguez ensuite sur I'une des options proposées,
comme la création d'un document ou encore la
compression d’'un dossier.

~ Vous vous demandez quelle fonction remplit un certain
élément placé sur le bureau ? Immobilisez le pointeur de
la souris dessus et une petite info-bulle vous renseignera.
Cliquez du bouton droit sur cet élément, et Windows
affichera généralement un menu proposant diverses
actions. Cette manipulation fonctionne avec la plupart des
icOnes et des boutons que vous trouvez sur votre bureau
avec ses programmes.
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~ Toutes les icbnes du bureau peuvent soudainement
disparaitre (c’est le c6té un peu caractériel de Windows).
Pour les faire réapparaitre, cliguez du bouton droit sur le
fond d’'écran et dans le menu, choisissez Affichage puis
cochez I'option Afficher les éléments du bureau. Si cela ne
suffit pas, essayez de désactiver le mode Tablette.



Touchez I'icone du Centre de notifications (elle se trouve
juste a la gauche de I’horloge, vers I'extrémité droite de la
barre des taches). Un volet va s’ouvrir sur le bord droit de
I’écran. En bas de celui-ci, touchez le bouton qui indique
Mode tablette (il doit devenir grisé). En effet, le mode
Tablette masque la totalité du bureau.



Ouvrir des apps depuis le menu Démarrer

Le bouton Démarrer occupe une position inamovible dans le
coin inférieur gauche de I'’écran. Un clic (ou un toucher) sur ce
bouton, et le menu Démarrer apparait. Celui-ci affiche toutes
les apps et les programmes qui sont installés. Il vous suffit
alors de cliquer sur I’élément que vous voulez lancer (ou de le
toucher).

Le menu Démarrer est étudié au Chapitre 1, mais voici un
rapide rappel de ce que vous devez absolument savoir pour
faire ami-ami avec Windows 10 :

&

1. Placez le pointeur de la souris au-dessus du bouton

Démarrer, dans I’angle inférieur gauche de I’écran.
Le menu Démarrer apparait (voir la Figure 2.2). Si votre
appareil fonctionne en mode Tablette, le menu Démarrer
remplit tout I'écran (nous allons y revenir plus loin dans ce
chapitre).
Le menu Démarrer affiche automatiquement en haut de la
colonne de gauche les noms des apps et des programmes
auxquels vous avez accédé récemment. Sur la droite, vous
trouvez le bloc des vignettes associées aux apps
populaires (?) installées sur votre ordinateur.

Pour lancer une app, cliquez sur san nom
|

Figure 2.2 : Si 2
vous repérez votre -

app ou votre
programme désiré
dans le menu
Démarrer, il suffit
d’un clic sur son
nom ou sa vignette
pour |'exécuter.

Pour rechercher une app, tapez son nom ici

Cliquez sur |2 bouton Démarrer pour voar le menu Démarrer

Affiche vos apps et vos programmes dans I'ordre alphabétique



2. Si vous voyez dans le menu Démarrer le nom de
I'app ou d’un programme que vous voulez ouvrir,
cliquez dessus.

Aussitot, la fenétre de I'app ou du programme va surgir sur
I’écran, préte a exécuter vos ordres.

3. Vous ne voyez pas lI’objet de vos réves ? Cliquez sur

les mots Toutes les applications, en bas et a gauche
du menu Démarrer. Localisez l'app (ou le
programme) voulue dans la liste alphabétique qui
s’affiche pour I'ouvrir.
Lorsque vous cliquez sur Toutes les applications, la colonne
de gauche du menu Démarrer présente une liste triée
alphabétiquement de toutes vos apps et de tous vos
programmes. Vous disposez alors de plusieurs choix :

e Si le nom voulu est déja visible, cliquez
simplement dessus pour |'ouvrir.

e Sinon, faites défiler la liste en faisant
glisser la barre qui se trouve a sa droite, ou
en actionnant la molette de votre souris.

e Si votre app n’apparait pas du tout dans la
liste, il est tres probable qu’elle n’est tout
simplement pas installée sur votre
ordinateur. Vous pouvez alors la rechercher
sur Windows Store (reportez-vous au
Chapitre 5).

@

Un autre moyen de faire apparaitre le menu
Démarrer consiste a appuyer sur la touche
Windows du clavier.

Une fois que vous avez ouvert une app ou un programme,

Ng

vous allez forcément vouloir la ou le refermer un jour. J'y
reviendrais dans le Chapitre 5. Mais il y a un petit truc a
connaitre : cliquez sur la croix qui se trouve en haut et a
droite d’une fenétre, et celle-ci se referme gentiment (peut-
étre apres vous avoir demandé de sauvegarder votre travail
en cours).

Pour encore plus d’'informations sur le menu Démarrer,
reportez-vous au Chapitre 1.



Personnaliser I’arriere-plan du bureau

Pour décorer votre bureau, Windows le couvre d’une jolie
image. C'est ce qu’'on appelle l'arriere-plan du bureau
(certains I'appellent papier peint).

Si vous étes fatigué du motif que vous impose Windows,
remplacez-le par une image enregistrée sur votre ordinateur :

1. Cliquez sur le bouton Démarrer. Dans le menu
Démarrer, cliquez sur Parametres.
La fenétre de I'app Parametres de Windows va apparaitre.

Z

2. Cliquez sur I'icone Personnalisation.
La fenétre Personnalisation s’affiche. Elle montre les
options proposées par la rubrique Arriere-plan.

3. Cliquez sur une des images, et Windows l’affiche
derechef sur l’arriere-plan de votre bureau (voir la

Figure 2.3).

Figure 2.3 : fis - R E
Essayez différents | swess
arriere-plans en Covlus
cliquant sur les frran s vemeusge
imagettes. Cliquez |, ..

sur le bouton
Parcourir pour
trouver d’autres
photos.

Chesttin veotre invaege
Earngurie
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4. Cliquez sur le bouton Parcourir pour voir les photos
qui se trouvent dans votre dossier Images.
La plupart des gens stockent leurs photos numeériques
dans leur dossier Images (nous verrons dans le Chapitre 4
comment naviguer dans les dossiers). Si vous avez choisi
de synchroniser les clichés pris avec votre tablette ou



votre smartphone avec OneDrive, ils apparaitront dans
votre dossier Pellicule (ou Camera Roll, les deux situations
pouvant se présenter).

5. N’hésitez pas a cliquer sur plusieurs images pour
voir le résultat obtenu.
Lorsque vous étes parfaitement satisfait(e), quittez I'app
Parametres en cliquant sur sa case de fermeture, la croix
qgui se trouve en haut et a droite de sa fenétre.

«#Eﬂ 5
Voici quelques conseils pour vos fonds d’écran en général :

~ La liste Choisir un ajustement, en bas de la fenétre
Arriere-plan, permet de choisir si une photo qui n’est pas
homothétique, c’est-a-dire aux mémes proportions que la
résolution de votre écran, doit étre étirée sans
déformation, ou montrée entre des bandes noires, ou
étirée, ou répétée pour remplir tout I’"écran. Les options
Remplir, Ajuster et Vignette conviennent aux photos de
petites dimensions, comme celles prises avec des
téléphones mobiles.
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~ Avec le nouveau navigateur Web de Windows 10,
Microsoft Edge, il est tres facile d’utiliser comme arriere-
plan n'importe quelle photo trouvée sur Internet. Cliquez
du bouton droit sur I'image affichée sur une page Web et,
dans le menu contextuel qui apparait, cliquez sur
Enregistrer I'image. Windows va l|la copier dans votre
dossier Images, et vous pourrez ensuite la choisir comme
arriére-plan dans I'Etape 4 ci-dessus.

~ Si vous ne voyez pas bien les icbnes du bureau sur un
fond d’écran, optez pour une couleur uniforme. A I'Etape 2
de la précédente procédure, choisissez Couleur unie dans
la liste Arriere-plan. Sélectionnez ensuite l'une des
couleurs proposées, ou cliquez sur Autres pour paramétrer
un coloris personnalisé.

~ La liste Arriere-plan propose également une option
Diaporama, qui fait défiler le contenu de votre dossier
Images (ou d’un autre) selon une périodicité que vous
choisissez. Mais, a l'usage, tout cela est plus fatigant pour
les yeux que réellement plaisant, et consomme de surcroit
des ressources dont vos apps et vos programmes
pourraient bien avoir besoin.



~ Pour modifier completement |'aspect de Windows,
choisissez lors de I'Etape 2 I'option Thémes dans la
fenétre Personnalisation. Cliguez ensuite sur Parametres
du theme sur la droite de la fenétre. Choisissez un des
themes proposés. Chaque theme change les couleurs des
boutons, bordures et autres éléments (si vous téléchargez
des themes depuis IlInternet, vérifiez-les avec un
antivirus).



Basculer entre le mode Tablette et le bureau

Certaines personnes préferent utiliser Windows 10 sur leur
tablette. D’autres préferent que leur tablette affiche le bureau
en |ui ajoutant un clavier et une souris. D’autres encore
veulent le meilleur des deux mondes en permanence. En fait,
tout le monde a raison. Les tablettes sont bien adaptées pour
y glisser vos doigts, mais le bureau marche mieux quand il est
accompagné d’un clavier et d’une souris.

Pour faire plaisir a tout le monde, Windows 10 vous permet
d’activer ou de désactiver le mode Tablette. Lorsque celui-ci
est activé (encore faut-il que votre écran ait une diagonale
d’au moins 8 pouces), vos apps et vos programmes occupent
la totalité de I’'écran (et c’est d’ailleurs aussi le cas du menu
Démarrer). Ce mode ajoute également un subtil espacement
entre les menus et les icbnes pour que vos doigts les trouvent
plus facilement (d’accord, un seul doigt, c’est bien aussi).

En regle générale, Windows remarque la maniere dont vous
travaillez et il ajuste automatiguement le mode Tablette (il
appelle ce comportement d'un nom assez curieux
Continuum). Mais si vous remarquez que Windows ne se place
pas dans le bon mode, vous pouvez procéder manuellement
en suivant ces étapes :

1. Cliquez sur l’icone du Centre de notifications.

Cette icbne se trouve pres du cbdté droit de la barre des
taches, le bandeau qui se trouve en bas de votre écran.
Le volet du Centre de notifications apparait (voir la Figure
2.4).

2. Tapez sur le bouton Mode tablette, vers le bas du
Centre de notifications, pour I'activer.
Dans ce cas, le bouton devrait étre mis en surbrillance.
Autrement dit, il devrait s’afficher dans une teinte bleutée.
Lorsqu’il est grisé, le mode Tablette est désactivé et le

bureau se comporte normalement.
ALy
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Pour accéder au volet des notifications sur un écran tactile,
effleurez celui-ci vers le centre en partant de la droite de



I"écran.

Figure 2.4 : Les
boutons du Centre

de notifications
vous permettent
d’'accéder
directement a
divers réglages, y
compris le mode
Tablette.
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Plongée dans la Corbeille

¥

“> La Corbeille de Windows, que vous devriez voir dans le coin
en haut et a gauche de votre écran, fonctionne de la méme
maniere qu’une véritable corbeille a papier : vous pouvez y
jeter ce dont vous n’avez pas besoin, et récupérer les
éléments qui sont finalement encore utiles.

Vous pouvez la remplir de plusieurs manieres :

~ Cliguez du bouton droit sur I’élément a jeter puis, dans
le menu, cliquez sur Supprimer. Windows demande
prudemment de confirmer la suppression. Cliquez sur Oui
et hop !, il part a la corbeille.

~ Plus rapide encore : cliquez sur I'élément et appuyez sur
la touche Suppr de votre clavier.

~ Glissez et déposez I'élément dans la Corbeille.

Vous voulez récupérer un élément ? Double-cliquez sur I'icbne
de la Corbeille pour voir ce gu’elle contient. Cliquez droit sur
I’élément que vous voulez récupérer. Dans le menu qui
s'affiche, cliquez sur Restaurer (voir la Figure 2.5). Pour
restaurer la totalité du contenu de la Corbeille, choisissez
Restaurer tous les éléments dans I'onglet affiché en haut de
la fenétre.
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Une autre technique consiste a faire glisser un élément sur le
bureau. Et réciproquement...
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Restaurer un P o
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Corbeille.
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La Corbeille se remplit vite. Pour trouver rapidement ce que
vous avez supprimé récemment, cliguez du bouton droit dans
une partie vide de la Corbeille et, dans le menu qui apparatt,
choisissez Trier par, puis Date de suppression.

Pour supprimer définitivement un élément, supprimez-le
depuis la Corbeille. Pour cela, cliquez dessus et appuyez sur
la touche Suppr de votre clavier. Pour vider la Corbeille,
cliquez sur le bouton éponyme de l'onglet Gestion de la
fenétre de la Corbeille.

Pour supprimer un élément sans le faire transiter par la
Corbeille, appuyez sur les touches Maj + Suppr. C’'est un
moyen radical pour supprimer des documents confidentiels,
comme une mise en demeure de payer ou une lettre d'amour
torride.

"h
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~ Lorsque la Corbeille contient ne serait-ce qu’un seul
élément, son icobne montre une corbeille pleine, débordant
de papiers.
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~ La Corbeille ne conserve que les éléments supprimés sur
le bureau. Tout ce que vous supprimeriez a partir d’'une
apps, sur une clé USB, dans la carte mémoire d’un
appareil photo, dans un lecteur MP3 ou sur un CD
réinscriptible, entre autres, est définitivement effacé.

~ Si vous ne souhaitez pas conserver une trace des
fichiers supprimés, ouvrez la boite de dialogue Propriétés
de la Corbeille en faisant un clic droit sur son icbne.
Ensuite, activez I'option Ne pas déplacer les fichiers vers
la Corbeille. Cette option est tres tres tres dangereuse !
Vous risquez de vous en mordre les doigts !

~ La Corbeille conserve tous les fichiers supprimés tant
que la limite de 5 % de la capacité du disque dur n’est pas
atteinte. Ensuite, elle efface les fichiers les plus anciens
pour faire de la place. Si votre disque dur est d'une taille
plutot modeste, vous pouvez réduire la place allouée a la



Corbeille. Pour cela, cliquez du bouton droit sur son icOne
et, dans le menu, choisissez Propriétés. Ensuite, dans
Taille personnalisée, réduisez la taille maximale. Bien
entendu, le contraire est aussi possible.

~ Vous avez bétement vidé la Corbeille ? Il est néanmoins
possible de récupérer son contenu avec la fonction de
sauvegarde nommeée Historique des fichiers.
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»~ Quand vous supprimez des fichiers dans |'ordinateur de
guelqu’un d’autre, par le réseau informatique, il n'est plus
possible de les récupérer. La Corbeille ne recueille que les
fichiers effacés par la personne qui utilise I'ordinateur ou
se trouve la Corbeille. Sur un ordinateur distant, le fichier
disparait définitivement. Sachez-le et soyez prudent.



Windows et sa barre des taches

Des que plusieurs fenétres sont ouvertes simultanément,
vous étes confronté a un petit probleme de logistique : les
fenétres ont tendance a se chevaucher, ce qui complique leur
repérage. Pire encore : des programmes comme des
navigateurs Web ou Word peuvent ouvrir de nombreuses
fenétres. Comment s’en sortir dans cette pagaille ?

La solution réside dans la barre des taches, une zone spéciale
dans laquelle se trouvent les icones de tous les programmes
ouverts et leurs fenétres. Représentée sur la Figure 2.6, elle
se trouve tout en bas du bureau et Windows la met
constamment a jour.

Figure 2.6 :
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Survolez le bouton
dans la barre des
taches pour voir les
vignettes des

dossiers ou

documents ouverts.
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Contrairement a Windows 8, Windows 10 maintient la barre
des taches fermement en place, mais en mode Tablette. Elle
est toujours accessible en bas de I'’écran y compris si le menu
Démarrer vient remplir le reste de la surface.

La barre des taches est aussi le lieu de prédilection pour
démarrer vos programmes favoris. Elle évite le détour par le
menu Démarrer.

Vous vous demandez a quoi correspondent les icones dans la
barre des taches ? Immobilisez le pointeur sur I'une d’elles et



vous verrez, soit le nom du programme, soit une vignette
montrant le contenu de sa fenétre, comme sur la Figure 2.5
(ou vous pouvez voir I'app Photos affichant trois clichés).

La barre des taches permet d’exécuter les taches suivantes :

~ Démarrer un programme réduit dans la barre des
taches : cliqguez sur son icone et la fenétre du programme
se déploie aussitét a I’écran, par-dessus celles qui s'y
trouvent déja, préte a étre utilisée. Cliguer de nouveau sur
la méme icOne réduit le programme dans la barre des

taches.
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~ Chaque fois qu’un programme est ouvert sur le bureau,
son icOne est visible dans la barre des taches. Si vous ne
trouvez pas une fenétre sur le bureau, en particulier parce
qu’elle est recouverte par beaucoup d’autres, cliquez sur
son icone dans la barre des taches pour la ramener au
premier plan.

~ Désormais, les applications ouvertes sur |'écran
d’accueil d’'un ordinateur non équipé d’'un écran tactile
affichent également une icone sur la barre des taches.

~ Fermer un programme : cliquez du bouton droit sur
son icone, dans la barre des taches, et choisissez Fermer
la fenétre (ou Fermer toutes les fenétres selon le cas). Le
programme se ferme exactement comme si vous aviez

choisi la commande Quitter. Il vous sera demandé
d’enregistrer le travail si cela n’a pas encore été fait.
'&wﬂﬂg&

~ La présence d’un trait fin sous une icone de la barre des
taches vous indique que l'app ou le programme
correspondant est en cours d’exécution.

~ Déplacer la barre des taches : elle se trouve
traditionnellement en bas de I’écran, mais vous pouvez la
tirer contre n’'importe quel autre bord (si cela ne
fonctionne pas, cliguez dessus du bouton droit et dans le
menu, désactivez I'option Verrouiller la barre des taches).

~ Masquer ou non la barre des taches : cliquez du
bouton droit sur la barre des taches et dans le menu,
choisissez Propriétés. Dans la boite de dialogue des
propriétés, cochez ou décochez la case Masquer



automatiquement la barre des taches. Lorsqu’elle est
masquée, elle réapparait en approchant le pointeur de la
souris du bord ou elle se trouve.

(©)

~ Epingler une app ou un programme sur la barre
des taches : dans le menu Démarrer, cliquez droit sur
I'app ou le programme. Dans le menu qui s’affiche,
choisissez Epingler a la barre des tdches. Vous pouvez
alors y accéder d’'un clic, sans avoir besoin d’ouvrir le
menu Démarrer. Et si vous changez plus tard d’avis, la
technique n’est pas plus difficile : vous cliquez droit dans
la barre sur lI'icbne a retirer, et vous choisissez dans le

menu qui s’affiche I'option Détacher de la barre des
taches.



Réduire des fenétres dans la barre des taches et
les réafficher

« Windows » se traduit par « fenétres » et ce n’est pas pour
rien. Quand vous écrivez un courrier, c’est dans une fenétre
gue vous le faites. Quand vous vérifiez les coordonnées d’'un
contact, c’'est dans wune fenétre qu’'apparaissent ses
coordonnées. Quand vous désirez jeter un coup d’ceil sur un
site Internet, c’est dans une fenétre que la page apparait. En
un rien de temps, I'écran est plein de fenétres.

Pour éviter d'étre débordé par ce déferlement de fenétres,
Windows contient une fonctionnalité fort utile : la possibilité
de placer les fenétres dans la barre des taches qui se trouve
en bas de I'écran. Pour cela, vous devez cliquer sur leur
bouton Réduire.

Avez-vous remarqué les trois boutons qui se trouvent en haut
a droite de presque chaque fenétre ? Cliquez sur le bouton
Réduire d'une fenétre - celui avec un petit tiret - et elle
disparait aussitét de I’écran tandis que l'icone de I'app ou du
programme reste sagement rangée dans la barre des taches.

Pour rétablir la fenétre minimisée, cliguez sur son icbne dans
la barre des taches. Vraiment simple, non ?

~ Vous vous demandez quelle peut bien étre I'icone que
vous recherchez, parmi toutes celles de la barre des
taches ? Survolez-les avec le pointeur de la souris et vous
verrez apparaitre une vignette de la fenétre ainsi que le
nom du programme.
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~ Quand vous réduisez une fenétre, vous ne supprimez
pas son contenu et vous ne fermez pas le programme.
Quand vous rétablissez une fenétre, elle s’ouvre a la
méme taille et avec le méme contenu qu’au moment ou
vous l'aviez réduite.



Exécuter des actions a partir de la barre des
taches

La barre des taches de Windows ne sert pas qu’a ouvrir des
programmes et passer d’'une fenétre a l'autre. Vous pouvez
également exécuter diverses taches grace a un clic du bouton
droit. Ainsi que le montre la Figure 2.7, le clic du bouton droit
sur I'icbne de I'Explorateur de fichiers affiche une liste des
dossiers réecemment visités. Cliquez sur I'un d’eux pour y
accéder aussitot.

Ces listes de raccourcis permettent de répéter rapidement
des actions effectuées précédemment. Et elles sont
présentes, méme si I'app ou le programme correspondant a
été refermé.



La barre des taches et ses zones sensibles

Comme un joueur de poker, la barre des taches cache
quelques atouts dans sa manche. En particulier, toute la
partie droite de cette barre révele une série d’icones et de
boutons qui jouent un rble particulier et fort utile (voir la

Figure 2.8). On I'appelle souvent la zone de notification.

Ces icones peuvent varier selon l'ordinateur et les logiciels
gui y ont été installés, mais vous y trouverez sans doute

celles-ci :
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~ Minimiser les fenétres : le petit bandeau vertical qui
se dissimule tout a fait a droite de la barre des taches
réduit instantanément toutes
Cliguez a nouveau dessus pour les remettre en place.
Laissez quelques instants le pointeur de la souris survoler
ce bouton, et vous obtenez une vue tres allégée de vos

fenétres.

Figure 2.7 : Les
diverses actions a

exécuter dans le
menu contextuel
de la vignette de
I’'Explorateur de

fichiers.

Figure 2.8 :
Cliquez sur la

fleche pour voir les
icOnes cachées de
la barre des taches.
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~ Heure et date : cliquez dessus pour afficher un
calendrier et une horloge. Pour changer de date et
d’heure, voire ajouter un fuseau horaire, cliquez sur
Parametres de date et d’heure.

~ Position : sa présence indique que la machine partage
votre position avec une app, par exemple lorsque vous
consultez une carte ou que vous recherchez quelque
chose a proximité.

~ Bluetooth : cliquez sur cette icbne pour configurer une
connexion Bluetooth.

..
o

~ Retirer un périphérique en toute sécurité : cliquez
sur I'icbne avant de retirer un périphérique comme une clé
USB, un lecteur MP3, un disque dur externe, etc. Windows
s'assurera qu’aucun fichier n'est en cours de lecture ou
d’écriture avant de vous autoriser a oter le périphérique.

~ Centre de notifications : il vous signhale des messages
envoyeés par le systeme et vous permet d’'effectuer divers
réglages.

~ Réseau filaire : apparait lorsque la connexion au
réseau ou a Internet est établie par un cable Ethernet. Une
croix signale que I'ordinateur est déconnecté.

-

~ Réseau Wi-Fi : apparait lorsque la connexion Wi-Fi est
établie. Plus l'icone affiche de barres, et plus votre
connexion est forte. Une croix par-dessus cette icbne
signale que I'ordinateur est déconnecté du réseau.

~ Volume : cliquez sur cette icbne pour régler le volume
de sortie du son (voir la Figure 2.9). Cliquez sur le petit
haut-parleur pour couper le son (ou le rétablir). Vous
pouvez également cliquer droit sur I'icbne pour accéder a
un mixer ainsi qu’'aux réglages de la lecture ou de
I’enregistrement. Un mixer vous permet d’'ajuster



séparément le volume pour chaque programme, par
exemple pour que le Lecteur Windows Media ne soit pas
perturbé par les ennuyeux bips de Windows.

Figure 2.9: Casque (Périphérique High Definition Audio)
Régler le volume i)

sonore.

~ Gestionnaire des taches : cet outil peut terminer des
programmes qui se sont égarés dans la nature, gérer des
taches en arriere-plan, suivre les performances de
I’ordinateur, et d’autres choses encore qui font le bonheur
des geeks, des technogourous et des techies. Mais pas le
notre...
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~ Processus hote : c'est encore pire. La présence de
cette icone indique que le gadget que vous venez de
brancher ne fonctionne pas, qu'il s’agisse d’une
imprimante, d’'un scanner, d’'un lecteur de musique, et
ainsi de suite. Essayez de débrancher [|'appareil,
d’exécuter a nouveau son programme d’installation, puis
de le reconnecter.

~ USB : cliquez ici avant de retirer une clé ou un disque
USB, de maniere a ce que Windows sache gue vous ne

vous en servez plus.

~ OneDrive : lorsque Windows synchronise ses fichiers
avec OneDrive, une petite barre mobile apparait sous
cette icbne.

~ Secteur : indigue que l'ordinateur portable (ou la
tablette) est alimenté par le courant secteur et que la
batterie est en train d’'étre chargée.

~ Batterie : indique que l'ordinateur portable ou la
tablette fonctionne sur la batterie. Immobilisez la souris
au-dessus de l'icone pour connaitre le pourcentage de la




charge.

~ Afficher les icones cachées : cette fleche, a gauche
des icbnes de la zone de notification, donne acces aux
icones qui ne sont pas affichées dans la barre. Nous y
reviendrons a la section « Personnaliser la barre des
taches ».




Discuter avec Cortana

Vous avez certainement remarqué le champ qui
indigue Rechercher sur le web et dans Windows, juste
a droite du menu Démarrer. C'est Cortana, le nouvel
assistant numériqgue de Windows 10. Cortana est la
pour vous aider a trouver des informations, que ce soit
sur votre ordinateur ou sur le Web.

Tapez par exemple dans ce champ quelgues mots
associés a l'un de vos fichiers, et Cortana devrait
localiser celui-ci et afficher son nom. Vous n'avez plus
gu’'a cliqguer dessus pour l'ouvrir. Cortana réalise le
méme travail si vous tapez le nom d’un réglage ou
d’un programme.

Cortana comprend également vos commandes
vocales. Cliquez sur le petit symbole de micro, a droite
du champ, et énoncez votre commande. En fait, vous
pouvez simplement commencer par dire les mots
« Hey, Cortana ». Cela devrait suffire a réveiller le bon
génie pour qu'il écoute ce que vous lui racontez et
réponde a vos désirs les plus chers (d’accord, Cortana
n'est quand méme pas le génie de la lampe d’Aladin).

N'oubliez pas qu'il faudra un certain temps a Cortana
pour qu’il ou elle s’habitue a votre voix, et qu’il vous
faudra aussi un certain temps pour maitriser son
vocabulaire un peu limité. Je reviendrai sur Cortana
dans le Chapitre 7.

Vous pouvez choisir les icbnes qui devraient rester toujours
visibles en cliquant sur le bouton Démarrer. Dans le menu
Démarrer, choisissez la commande Parametres. Dans la
fenétre qui s’affiche, cliguez sur le bouton Systeme.
Choisissez alors dans le volet de gauche I'option Notifications
et actions. Dans la partie droite de la fenétre, cliqguez sur
Sélectionnez les icOnes a afficher dans la barre des taches.
Une nouvelle fenétre apparait. Activez ou désactivez ce que
vous voulez voir ou non apparaitre dans la barre des taches
(personnellement, j'active simplement [|'option Toujours



A

RO

110

LA /

afficher toutes les icones dans la zone de notification, mais
chacun a le droit d’avoir ses préférences).

Ouvrir le Centre de notifications

La partie droite de la barre des taches est souvent truffée
d’icébnes. A moins d’avoir mémorisé la totalité de la section
précédente, ce que je ne vous conseille pas, nombre d’entre
elles sont assez mystérieuses. Pour en savoir un peu plus sur
tout cela, cliquez sur l'icbne des notifications, juste a la
gauche de I'horloge. Le volet des notifications va apparaitre
sur la droite de I'écran (voir la Figure 2.10). Il démystifie un
peu toutes ces choses en affichant plus d’informations sur
votre ordinateur, et le cas échéant sur vous.

Le volet des notifications peut par exemple lister vos derniers
messages, signaler des rendez-vous, vous interroger sur
certaines mises a jour, et ainsi de suite. Il fournit également
une rangée de boutons permettant d’accéder rapidement a
certains réglages, dont en particulier ceux-ci :

~ Mode tablette : cliquez sur ou touchez ce bouton pour
activer (le bouton est bleuté) ou désactiver (il devient
grisé) le mode Tablette, évidemment préférable sur les
écrans tactiles.

~ Connecter : demande a Windows de rechercher un
dispositif que vous avez connecté, généralement sans fil.
Il peut par exemple s’agir d’'un écran sans fil ou encore
d’enceintes Bluetooth.

~ Tous les parametres : ouvre la nouvelle app
Parametres de Windows 10. Celle-ci remplace une bonne
partie des options de configurations qui n’étaient
auparavant accessibles que dans le Panneau de
configuration. Mais nous aurons largement I'occasion d’y
revenir dans ce livre.

~ Luminosité : c’est pour régler lI'intensité lumineuse de
I’affichage.

~ Ne pas déranger : sert a désactiver certaines
notifications intempestives.

~ Localisation : activez ce bouton si vous acceptez (il



devient bleuté) ou non (il est grisé) d’étre localisé. La
localisation est tres précise sur un appareil doté d'un GPS,
beaucoup moins sur un ordinateur.

CIMTRE DE NOTIFICATIONS

o

Figure 2.10: Le vt
volet des

notifications affiche
des informations,
par exemple sur
vos derniers
messages recus ou
encore sur les
mises a jour de
Windows.

Si le bas du volet du Centre de notifications ne montre que
guatre boutons, cliguez sur le mot Développer qui les
surmonte pour voir les autres. Inversement, cliquez sur
Réduire pour regagner de la place. Bien entendu, la liste
exacte des boutons disponibles dépend du matériel utilisé.

Voici quelques conseils pour vous aider a gérer au mieux le
Centre de notifications :

~ |l peut arriver que le Centre de notifications se perde un
peu dans les dates, et qu’il vous rappelle un rendez-vous
d’avant-hier. Dans ce cas, pointez sur cette ligne, puis
cliguez sur la croix qui apparait a sa droite.

~ Pour nettoyer totalement le Centre de notifications,
cliquez sur les mots Effacer tout, en haut et a droite du
volet.

~ Avec un écran tactile, vous pouvez accéder au Centre de
notifications en effleurant I’écran vers la gauche a partir
de son bord droit.

@



Figure 2.11 :
Personnaliser les

boutons du Centre Aiffichage
de notifications.

~ Il est possible de personnaliser les boutons qui
apparaissent en bas du volet du Centre de notifications.
Ouvrez-le, puis cliquez sur Tous les parametres. Dans la
fenétre des parametres, choisissez Systeme, puis
Notifications et actions. Remarquez alors les quatre
boutons présentés en haut de la fenétre. Il vous suffit
alors de cliquer sur I'un d’eux et de sélectionner une autre

option (voir la Figure 2.11).
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Personnaliser la barre des taches

La barre des taches est hautement personnalisable. Vous
pouvez donc jouer avec elle de plus de manieres qu’avec un
plat de spaghettis et une fourchette.

Et, au-dela de ce trait d’humour (?), c'est en fait
particulierement important  si VOous n'aimez pas
particulierement le nouveau menu Démarrer. En stockant sur
la barre des taches les icbnes des apps et des programmes
gue vous utilisez le plus souvent, vous vous éviterez bien des
allers et retours dans le menu Démarrer.

A I'origine, la partie gauche de la barre des taches ne contient
gque trois icones d’'apps : Microsoft Edge, le nouveau
navigateur Web de Windows 10, I'Explorateur de fichiers, qui
permet d'accéder a vos documents, et Windows Store, I'ami
de votre portefeuille. Toutes ces icdnes sont repositionnables
les unes par rapport aux autres en les faisant glisser.

$E

-\@; Je ne reprends pas dans cette liste les éléments propres au
systeme que sont le bouton Démarrer, la barre de recherche
et le bouton qui affiche les taches actives.

Quand vous localisez dans le menu Démarrer un programme
ou une vignette d’'app que vous considérez comme faisant
partie de vos favoris, il vous suffit de cliquer droit dessus et
de choisir dans le menu qui apparait I'option Epingler a la
barre des taches. C'est tout !

Pour personnaliser encore davantage la barre des taches,
cliguez sur une partie non occupée et dans le menu,
choisissez Propriétés (voir la Figure 2.12).



Figure 2.12 :

oy Propriétés de la barre des thches et du menu Démarrer b4

L'onglet Barre des Barre des thches  Navigation  Barres doutls
taches permet de 7] Niesroulier Ia barre des thched
personnaliser son [ Masquer automatiquement la barre des tiches
aspect et son [Jutkser des petits boutons dans la bare des thches
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Zone de
notification : Personnaliser...

Utliser Aero Peek pour afficher un aperqu du Bureau lorsque vous
[ placez ke pointeur de votre souris sur le bouton Afficher le Bureau &
lextrémité de la barre des thches

Le Tableau 2.1 explique les options de la boite de dialogue et
fournit quelgues recommandations. Pour que certaines de ces
options fonctionnent, vous devrez décocher la case Verrouiller
la barre des taches.

Tableau 2.1 : Personnaliser la barre des taches.

Commandes Recommandations

Lorsque cette case est cochée,
I’apparence de la barre des
taches n’est plus modifiable.

Verrouiller la Cela évite les changements par

barre des taches inadvertance. Bien entendu,
vous devez d’abord la
personnaliser a votre
convenance.

Lorsque cette option est active,
la barre des taches disparait en
bas de I’écran lorsqu’elle n’est
pas utilisée. Approchez le
pointeur de la souris du bord

Masquer
automatiquement
la barre des



taches

Utiliser des petits
boutons dans la
barre des taches

Position de la
barre des taches

Boutons de la
barre des taches

Zone de
notification

inférieur pour la faire
réapparaitre. On aime ou on
n’aime pas, c’est selon.

La hauteur de la barre des
taches ainsi que ses icones
sont réduites a la moitié de leur
taille. Cette option est
commode pour les petits
écrans.

La barre des taches peut étre
placée contre n'importe quel
bord de I’écran. Choisissez
dans ce menu celui que vous
préférez.

Lorsque vous ouvrez de
nombreux programmes et
fenétres, Windows évite
d’encombrer la barre des
taches en groupant les boutons
similaires sous un seul. Par
exemple, toutes les fenétres
Word sont liées a un seul
bouton Word. Pour cela,
conservez |'option Toujours
combiner, et masquer le texte.

Le bouton Personnaliser permet
de définir quelles icbnes
doivent apparaitre dans la zone
de notification.
Personnellement, je choisis
systématiqguement d’afficher
toutes les icones et les
notifications.

Normalement, immobiliser le
pointeur de la souris dans le



coin inférieur droit de I’écran
Utiliser Aero rend toutes les fenétres
Peek. .. transparentes, ce qui permet
de voir le bureau. Pour
désactiver cet effet, décochez
I’option Passage furtif sur le
bureau.

Essayez les diverses options des propriétés de la barre des
taches. Pour voir les effets de I'une d’elles, cliquez sur le
bouton Appliquer. Le résultat ne vous convient pas ?
Rétablissez |'état précédent de I'option, puis cliquez de
nouveau sur Appliquer.

Apres avoir configuré la barre des taches a votre guise,
cochez la case Verrouiller la barre des taches.



Créer et configurer de multiples bureaux
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Certaines personnes connectent deux moniteurs a leur
ordinateur de maniere a pouvoir travailler plus efficacement
sur des images ou des documents. Il est ainsi possible, par
exemple, d’afficher d'un cété une feuille de calcul, et de
I’autre un rapport en cours de rédaction sur les données de la
feuille.

Si vos moyens ne vous permettent pas de vous offrir ce luxe
(a moins que, tout simplement, votre PC ne dispose pas d’une
sortie pour y brancher un second écran), Windows 10 vous
offre le moyen d’avoir plusieurs bureaux sur un seul moniteur.
Ces bureaux virtuels vous permettent donc de passer d'une
configuration de travail (ou de loisirs) a une autre sans aucun
investissement supplémentaire. Ceci peut étre pratique si la
taille de votre écran est assez réduite et que cela vous géne
pour afficher plusieurs fenétres c6té a cbte. Au lieu de jongler
entre les fenétres, il vous suffit de passer d’'un bureau a
I"autre.

Pour créer et utiliser des bureaux virtuels, suivez ces étapes :

1. Cliquez dans la barre des taches sur le bouton
Affichage des taches (il se trouve juste a droite du
champ Rechercher). Cliquez ensuite sur le bouton
Nouveau bureau en bas et a droite de I’écran.
Lorsque vous cliqguez sur (ou touchez) le bouton Affichage
des taches, I'écran s’obscurcit et il affiche des vignettes
montrant toutes vos apps et tous vos programmes actifs.
Dans le coin inférieur droit de I’écran, vous en voyez un
nouveau qui indigue Nouveau bureau (voir la Figure 2.13).
Quand vous cliquez sur le bouton Nouveau bureau, le bas
de votre écran révele deux vignettes : I'une pour votre
bureau actuel (appelé par défaut Bureau 1), et une autre
pour votre nouveau bureau, dénommé Bureau 2 (voir la
Figure 2.14).

2. Cliquez sur la vignette du nouveau bureau, et celui-
ci s’affiche a I’écran.

A ce stade, votre nouveau bureau se contente de répliquer
votre bureau d’origine. Rien n’y est ouvert, ni app, ni



programme.

C’est fait. Vous avez créé un second bureau virtuel, et vous
I’avez activé. Votre autre bureau est toujours bel et bien la,
dans l’état ou vous l'avez laissé, et il suffit de passer a
nouveau par le bouton Affichage des taches pour le retrouver.

Certaines personnes aiment les bureaux virtuels. D’autres les
trouvent sans intérét et pensent qu’ils constituent plutét une
source de confusion. Si votre cceur balance, voici quelques
conseils pour vous aider a vous décider :

Figure 2.13 :
Cliquez sur le

bouton Affichage
des taches, et les
mots Nouveau
bureau
apparaissent au-
dessus de la barre
des taches.

Figure 2.14 :
Cliquez sur une des

vignettes pour
changer de bureau.

~ Pour passer d’'un bureau a un autre, cliquez sur le
bouton Affichage des taches. Cliquez ensuite sur le nom
du bureau que vous voulez activer (reportez-vous a la

Figure 2.14).
~ Pour voir les fenétres ouvertes dans chaque bureau,



cliquez également sur le bouton Affichage des taches.
Survolez ensuite la vignette du bureau voulu. Les apercus
des apps et des programmes qui y sont ouverts vont
s'afficher. Il vous suffit alors de cliquer sur I'apercu voulu
pour retrouver la fenétre correspondante.

»~ Pour supprimer un bureau, cliquez une fois de plus sur le
bouton Affichage des taches. Survolez le bureau virtuel de
trop, puis cliqguez sur la croix qui apparait au-dessus et a
droite de sa vignette. Toutes les fenétres qui y étaient
ouvertes vont se déplacer vers votre bureau original, réel.
Vous ne perdez donc rien, ce qui est évidemment tres
important.

~ |l est aussi possible de supprimer de cette maniere le
bureau réel. Dans ce cas, c’est le bureau virtuel qui
devient réel, et qui récupere toutes les apps et les
programmes du premier.

-+

~ Vous pouvez reprendre les étapes décrites ci-dessus
pour créer encore plus de bureaux virtuels. Attention
cependant a la consommation de mémoire que cette
multiplication des bureaux peut générer.

~ Si vous aimez jouer avec votre clavier, appuyez en
méme temps sur les touches Windows, Ctrl et D.
Immédiatement, un nouveau bureau vierge apparait. En
appuyant maintenant sur la combinaison touche Windows
+ Tab, vous activez directement la vue Affichage des
taches, et vous retrouvez donc tous vos bureaux, ainsi que
toutes les fenétres ouvertes.

~ Pour déplacer une fenétre d’'un bureau a un autre,
cliquez sur le bouton Affichage des taches. Ensuite,
cliguez droit sur I'apercu de la fenétre que vous voulez
déplacer. Dans le menu qui s’affiche, choisissez un
numéro de bureau, ou encore |'option Nouveau bureau.
Une autre méthode consiste a faire glisser I'apercu de la
fenétre sur la vignette de son bureau de destination.

\'ﬁ.l Pﬂ‘r
S &
&£ | ¥

Les bureaux sont numérotés dans l'ordre ou vous les
créez.



Faciliter la recherche des programmes

@
«w@“- 5

Lorsque vous installez un nouveau programme, il vous pose
généralement des séries de questions plus ou moins
absconses. Mais vous devriez dresser vos oreilles si le
programme d’installation vous propose de placer un raccourci
sur votre bureau ou dans la barre des taches.

Dans ce cas, répondez oui sans hésiter, car vous éviterez
ainsi d’avoir a fouiller dans le menu Démarrer pour vy
retrouver le nom ou la vignette du programme.

Par contre, si certains de vos programmes favoris n'ont pas
ajouté leur propre icOne sur votre bureau, vous pouvez
facilement réparer ce regrettable oubli :

1. Ouvrez le menu Démarrer et cliquez sur Toutes les
applications.
Cette commande, placée en bas et a gauche du menu,
liste toutes les apps et les programmes dans |'ordre
alphabétique.

2. Cliquez droit sur le nom du programme ou de l'app
que vous voulez voir apparaitre sur la barre des
taches. Dans le menu qui s’affiche, choisissez

I’option Epingler a la barre des tiches.
il

Avec un écran tactile, il suffit de maintenir le doigt appuyé
sur la vignette voulue. Des qu’elle change de taille,

relachez votre pression. Touchez alors Epingler a la barre
des taches dans le menu qui s’affiche.

Au lieu d’aller rechercher votre programme dans le menu
Démarrer, il vous suffira de cliquer sur son icone dans la barre
des taches.

Lorsque vous ne souhaitez plus qu’un programme soit affiché
dans la barre des taches, cliquez droit sur son icbne et
exécutez la commande Détacher de la barre des taches.

Une derniere astuce pour les pros du clavier : appuyez



simultanément sur la touche Windows et sur un chiffre. La
fenétre a laquelle Windows a affecté ce numéro (ne me
demandez pas comment) va s’ouvrir... Recommencez, et elle
vient se réduire sur la barre des taches. Magique !
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AMING
ACIDS

ARE CREATED EQUAL

OUR FORMULAS ARE ALWAYS AT THE FOREFRONT. SO NOW, WE'RE
BRINGING YOU THE FIRST-EVER AMINO FROM ISOPURE: THE ONLY
ONE FOR HEAD TO TOE RECOVERY™. A PROPRIETARY COMBO OF
BCAAS, TART CHERRY EXTRACT AND L-THEANINE THAT FUELS IT

NOT ALL

ALL—MIND, AS WELL AS MUSCLE.
CHECKOUT THE NEW MIX AT WWW.THEISOPURECOMPANY.COM

ISOPURE

WE'RE ALL MORE THAN MUSCLE

700MG 56 100MG

BCAA'S

TART CHERRY L-THEANINE

5 -~





NEW!

ADVANCED FORMULA

WHEN YOU’RE

GIVING UP
SOMEONE IS

STILL GOING

PUMP HD™ is a pre-training formula designed to intensify and enhance the quality of your workouts.
This advanced formula provides your muscles with hydration allowing you to feel that pump and train for longer.
The natural, long lasting energy provided in PUMP HD™ gets you to power through even the most difficult of
workouts while maintaining laser focus throughout the duration of your training.™

GO HARDER WITH PUMP HD"

AVAILABLE AT:
‘ 5“.‘ f theVitamin r
LIVE WELL goorsuwomacos v Shoppe “‘kYV"ﬂ?

[mmmmmmnmwmmwm:mmmmm.mu:mmmmnmmmmmnr,wmnmmmm I
1 Whan combined with a proper exercise and nutrition regimen. Statements based on early-stage independent 3rd party in vive and / or in vitro mode! scientific research data findings for individual ingredients.
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‘“THE EXPERIENCE”

BEBETTER. BESTRONGER. BPI.
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SHOCKING *1USCLE GROWTH RESEARCH
IS WITHIN REACH

Groundbreaking new science has
revealed that mTor-p70°% molecules
located within muscle cells are the primary
trigger for extreme muscle growth. Increase
these and you increase muscle size and
strength. Three specific branched chain
amino acids (BCAAs) were identified to
activate dramatic increases levels of these
mTor-p70% molecules. Gold-Standard,
peer-reviewed, human-subject research
demonstrated that a precise mixture and
dosage of 45% L-Leucine, 30% L-Valine
and 25% L-Isoleucine (BCAAs) at 8,180 mg
(8.2 g) caused a 350% (3.5 times) increase
in mlor-p70%=* molecules.

1S ORAL SUPPLEMIENTATION EFFECTIVE?

The first question any skeptical supplement
buyer should always ask is, “That's great in a
lab, but if | take it, will it work?" The answer is
definitively, yes! Oral liquid supplementation
of 8.18 g of 45:30:25 ratio BCAAs boosted
BCAA concentration in the blood and in
muscle cells and activated the mTor-p70%
classic anabolic signal. This confirms that
drinking your BCAAs (as in AMINOCORE)
in a soluble liquid form replicates the
research! You can literally implement this
groundbreaking technology TODAY!

A MUSCLE CELL SAVED IS A
SUSCLE CELL EARNED

The mechanism behind AMINOCORE's
ability to prevent catabolic muscle
loss has been discovered. Molecules
called MAFbx and MuRF-1 increase

avors and ntavoretr

Available in two sizes:

462 g (44 servings) and 1166 g
(111 servings). Take 1 scoop with
cold water every workout.

ALLMAZX

[ PROFESSIONAL GRADE SUPPLEMENTS |

dramatically during training. They

lock on to muscle cells and act like a
shredder, literally destroying muscle
tissue. AMINOCORE to the rescue. The
gene chip analysis showed a dramatic
decline in the number of MAFbx &
MuRF-1 with 8.18 g BCAAs. This is the
number one reason that many people
who hit the gym cannot gain or hang
on to significant muscle size (a MAJOR
factor preventing the addition of
significant muscle to your frame).

INTELLIGENT DIETING SUPPORT

Caloric restriction, limiting carbs,
increased cardio intensity; all essential
for effective dieting, and all rapid ways
to breakdown and flush away muscle.
The muscle tissue breakdown that takes
place when you're dieting reduces your
metabolism and your ability to burn
calories. Taking AMINOCORE feeds your
muscles directly even while dieting and
dramatically limits muscle deterioration.
The net effect; you retain muscle, melt
fat and maintain a higher metabolism.
AMINOCORE the dieting secret you've
been looking for.

THE SEST MIKASBILITY,
DELIVERY & A3SORPTION

AMINOCORE has Myotrisol™; a cutting-
edge solubility technology to BCAA
dosage administration. Until now, delivery
of a 100% pure 45:30:25 ratio BCAA
powder in a potent research directed
level (8,180 mg), ideal for ANABOLIC
activity, was next to impossible. Aside

f“gﬁﬁz

P'mmﬂf

from being the purest Pharmaceutical-
Grade BCAAs, our Myotrisol™ process
FLASH-FREEZE-DRIES our 45:30:25
BCAA powder to create a truly soluble
and easily-mixed BCAA drink that
absorbs in a truly liquid form.

ALL BCAAS ARE NOT CREATED EQUAL!

When you're comparing one BCAA
to the other, look closely at the formula
—does it include glutamine passed off
as real BCAAs? AMINOCORE has a
completely transparent label protocol.
We show you precise BCAA amounts.
Glutamine has its place, but it is not a
Branched Chain Amino Acid (BCAA).
AMINOCORE includes 8,180 mg of real
BCAAs not glutamine. AMINOCORE is
100% PURE, FERMENTATION-DERIVED,
PHARMACEUTICAL-GRADE, 45:30:25
ratio BCAAs. With added Ketoisocaproic
acid (KIC) to further enhance the
buffering of lactic acid (muscle toxin)
and increase the levels of L-Leucine
at the site of muscle. AMINOCORE
contains additional highly bioavailable
B-Vitamins not only enhance the anabolic
environment, they help to release
additional metabolic energy.
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RESEARCH & DEVELOPMENT

SUPERIOR SCIENCE. SUPERIOR RESULTS.

HOW IT WORKS

PUBLISHED IN
PEER-REVIEWED

JOURNALS

ok
. -

Phospha
Muscle™

/ Plasma
: Muscle™

Clear Muscle™

Muscle Cell

The groundbreaking compounds in Clear Muscle™, Phospha Muscle™
and Plasma Muscle™ all work on separate musclebuilding mechanisms
of the mTOR enzyme — the body’s primary regulator of muscle growth — to
activate protein synthesis and put your body into a prime anabolic state.

STACK-THEM FOR THE BEST—
MUSCLEBUILDING RESULTS!

18.7.5 3X

sushe | MORE

NP ||  MUSCLE
CLE

ol 46

!.ACEB& I

In clinical research, test subjects gained 18.7 Ibs. of pure lean muscle in just
12 weeks when combining a core ingredient in Plasma Muscle™ with the core
ingredient in Clear Muscle™, while the placebo group gained only 4.6 Ibs.

207

LEAN MUSCLE GAINED (LBS)
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g MORE
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Test subjects in clinical university research who supplemented with a
core ingredient in Plasma Muscle™ and Clear Muscle™ added 211.6 Ibs.
to their combined bench press, squat and deadlift total in just 12 weeks.

BetaTOR® is a registered trademark of Metabolic Technologies, Inc., and use of HMB is licensed from Metabolic Technologies, Inc. Uses of HMB are covered by pending patent applications owned
by Metabolic Technologies, Inc., and U.S. patent number 6,103,764 licensed by Metabolic Technologies, Inc. Peak ATP® is a registered trademark of TSI USA Inc. and is used under license. Uses
of ATP are licensed to lovate by TSI USA Inc. under U.S. patent numbers 6,723,737; 7,671,038; and 7,629,329. Mediator® PA is protected under patents pending by Chemi Nutra. Mediator® PA is
a registered trademark of Chemi Nutra. OptiNOs® is a registered trademark of Laila Nutraceuticals. Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire label and follow directions. © 2015






AND

universities.

act on mulkiple
th, inhibit muscle
breakdown, enhance strength and uscle performance. If's the
most complete, powerful, scientifically developed stack ever formulated.

"N’ AINS THE ONLY CLNCALLY STUDIED
ALY DCSED FORM OF HDEPHAHDI_C L&

“BODYBUILDING’'S MOST
CLINICALLY VALIDV.

 Take them separalely or sktack them for
unprecedented gains in muscle size

» Delivers exireme anabolic & anti-calabolic effects

 The only musclebuilding pills with Medialor® PA,
BeltaTOR®, Peak ATP® and opltiNOs®

¢ Clinically dosed based on research conducted
al the University of Tampa

« Studies published in mulliple peer-reviewed journals
* Protected by 6 patents and pending patents
* Fully disclosed formulas - no proprietary blends

B SV
N’.’JSCL\D

PURE MUSCLE GAINS WITH
EFOWER OF PEAK ATP* AND CoTiE

[ N
By TEST'SUBJECTSGAINED
8.8 LBS. DF,LEAN/MUSCLE""

PHOSPHA MUSCLE™ /_ CLEAR MUSCLE™ /_ PLASMA MUSCLE™

Clinically dosed with Medialor® PA - the Delivers patented BelaTOR® - an ; Fealures an exclusive combination of
world's purest form of phosphatidic acid, exclusive mefabolite and free-acid patented Peak ATP® and opliNOs®. Peak ATP®
which helped study subjects build 5.3 Ibs. | derivative of leucine and HMB, which helped study subjects gain 8.8 Ibs. of lean
of lean muscle and boast I-rep max leg was shown in university research o muscle in 12 weeks while boosting strength by

press strength by 60% in B weeks. help study subjects pack on 163 Ibs. of  / 147%, and the premium ingredients in optiNOs®

lean muscle in I2 weeks.

¥ ¥ MUSCLETECH.COM

helped subjects boost strength and crank
oul 4 times more reps than the control group.

thv&t i il e P Discover how it works a:
GBOMWLMG.M v oppe & 'E,'?)'f"\.é" LONEASTAR USEE MusclebuildingTrilogy.com
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PLATINUM

HYDRO
BUILDE

COMPLETE PROTEIN MUSCLE CONSTRUCTCO

+ ADVANCED LEAN MUSCLE REBUILDING AND RECOVERY COMPLEX
+ EXCLUSIVE CREAPEP™ NUTRIENT DELIVERY PEPTIDE*
+ FAST-ACTING HYDROWHEY"

* SLOW-DIGESTING MICELLAR CASEIN PROTEIN*
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Phenadrine®

Take one capsule 30 minute
in the morning or before a

workout, and take 1 capsule
in the afternoon. 5

Mesomorph™

40 minutes prior to workout
mix one scoop of Mesomorph
with 8-10 oz of water.

Isomorph™ 28

Add 1 level scoop to 8-10
ounces of milk, water, juice
or your favorite beverage
post workout. i
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ISOPURE PROTEIN

THE HIGHEST QUALITY 100% WHEY
PROTEIN ISOLATE. FOR ENERGY TO
BE THE HIGHEST QUALITY HUMANS
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THEISOPURECOMPANY.COM











Inside 2274

SEPTEMBER 2015

VOLUME 76 | NO. 8

FEATURES

26 JOE MANGANIELLO

From skinny and weak to jacked, famous,
and living out his wildest dreams, Joe
Manganiello shares his greatest lessons.

90 60 DAY REVOLUTION

A panel of experts provides the tools
for you to transform your body and your
mind in two months’ time.

102 MASTER THE MUD RUN
All the training you need to tackle the
toughest terrain.

114 BREAKFAST MIUSCLE
Start your day off right with these five
healthy, protein-rich recipes.

120 LIKE A BOSS
Achieve a lean, athletic look with hip-hop
dancer Stephen “tWitch” Boss’ workout.

128 BLOOD FLOW RESTRICTION
One of the weirdest muscle-building
methods might also be one of the best.

136 STRAIGHT UP: TRICEPS
Attack your tri’s from all angles for
sleeve-hbusting results.
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Interview with Wisconsin running back
Corey Clement; tips to treat carpal
tunnel; and the lowdown on the

2015 Olympia Expo.
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Four ways to fast-track strength gains;
the benefits of the broad jump; and how
to perfect the land-mine press.
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Feast on sprouted grain pancakes; a
protein-loaded steak dinner; and the
“poor man’s lobster.”
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A pre-workout for guys who’ve been let
down by their pre-workout.
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—Joe Manganiello, p26
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NEW! hni

6 REASONS WHY
SEST IS BETTER

There's a reason we named
it BEST CREATINE™. We
confidently believe this is
better than any other
creatine product on the
market. With 6 different
advanced forms of creatine
all in one formula, this is
your professional strength
creatine blend for
promoting lean muscle,
increasing strength and
optimizing recovery time.™"

pvanceD Foas (]
OF CREATINE

CREATINE CREATINE

MONOHYDRATE MAGNA POWER" CREATINE AKG
CREATINE CREATINE || pH BUFFERED
ANHYDROUS PHOSPHATE CREATINE ALKALINE™

THE BEST FORMULA, BEST FLAVOR AND BEST RESULTS.

Don’t just take our word for it - pick up a bottle and try it for yourself.

AVAILABLE AT:
theVitamin
g@, W <o BEBETTER. BESTRONGER. BPI.
*THESE STATEMENTS HAVE NOT BEEN EVALUATED BY THE FOOD AND DRUG ADMINISTRATION. THESE PRODUCTS ARE NOT INTENDED TO DIAGNOSE, TREAT, CURE OR PREVENT ANY DISEASE. | WWW.BPISPORTS.COM

1 When combined with a proper exercise and nutrition regimen. Statements based on early-stage independant 3rd party in vivo and / o in vitro modsl scientific research data findings for individual ingredients.
Creatine MagnaPower® is a registered trademark of Albion Laboratories, Inc.






PROTECT
HEADSHADE SPF40

Spray on the water-resistant
SPF40 sunscreen to shield yourself
from harmful UVA and UVB rays.
Alcohol-free and travel friendly.
$10, headblade.com

Of
ol

] WATCH |
THE LATE SHOW

WITH STEPHEN
COLBERT

The smartest man in late night
hangs up his pundit character
to take over for David Letter-
man. It’s new territory for
Colbert and not to be missed.
Premieres Sept. 8

WHAT YOU NEED TO KNOW THIS MONTH

TAKING FLYTE
Sticking to the
basics works well
until you adapt, and
abs adapt very
quickly. CoreFlyte
can rejuvenate
your ab training.

SUPER i,
MARIO &
MAKER "~

Super Mario Bros. has influenced
every platformer since its release
in 1985. Now Nintendo is handing
the design tools over to Wii U
owners. The possibilities are
endless. $60, nintendo.com

(NOY44VS) SIGY0O/NVIOO0/ANNT ¥UVYIW (L¥IET00) AWYTV/IAIHOYY 4V

WIN THIS!
Enter our giveaway
at muscleand
fitness.com/
coreflyte to win one
of five Core Flytes.

CDRE FLYTE édihgtﬁﬁilfsﬁceotoyuurfn

i H H P ' ..-can pay big dividends. One study =i
Thes_e: rolling discs sit gncler your palms and activate shavied glys who ate 300 milligrams >
Stabl|!ZEI‘S through a wide variety of planks and_ other of saffron before training produced .
exercises. They’re also a favorite of the NFL’s fittest man, = .63% mare isometric force and .,
Steve Weatherford. $100, flytefitness.com ; 'reported less DOMS than guys w
¥ took a-plagebo.  —~

16 MUSCLE & FITNESS SEPTEMBER 2015






Nitrosigine® is a patented ingredient
of bonded arginine silicate with FDA New Dietary Ingredient

notification status; now affirmed as GRAS* It has been clinically

shown to significantly boost nitric oxide (NO) levels:' Nitric oxide

is a key factor in increasing blood flow to working muscles. Nitrosigine®

is engineered to take effect in just 30 minutes, producing Plasma Arginine Levels

increased arginine levels that can Optimized Bioavailability in Human Subjects™
last through your entire workout, 40% -

for up to 3 hours™ - after just a * \
0, * *
30% — /\ —

single dose! With continued use,
Acts in } \*
20% 30 Minutes

% Change *P<0.05

nitric oxide levels build over time!
Increased NO levels can lead

to even better blood flow and
vessel flexibility.

a A0 q 10%

Look for Nitrosigine® in your Lasts 3 Hours'
pre-workout products, such as ! S |
BSN FINISH FIRST® CLEAN - 0% 1' ; '3
Nitrosigine® — The New Standard for Pumped Results™ Time (hr)

A
(\lutritionZ'l For more information visit nitrosigine.com

m—

©2015 Nutrition 21, LLC Nitrosigine® is a registered trademark of Nutrition 21, LLC U.S. Patents: 5,707,970; 6,156,735; 6,344,444; 6,803,456;
*These statements have not been evaluated by the Food and 7,576,132 1. Kalman D, Feldman S, Samson A, Krieger D. A clinical evaluation to determine the safety, pharmacokinetics and pharmacodynamics
Drug Administration. This product is not intended to diagnose, | of an inositol-stabilized arginine silicate dietary supplement in healthy adult males. The FASEB Journal 2014;28(1):SLB418. 2. Proctor SD, et al.,
treat, cure, or prevent any disease A Novel Complex of Arginine Silicate Improves Micro- and Macrovascular Function and Inhibits Glomerular Sclerosis in Insulin-Resistant,

D 2 . JCR: LA-cp rats. Diabetology. 2005;48(9):1925-32. AAffirmed as Generally Recognized As Safe (GRAS) for use in nutritional bars and beverages.

DRA409NRBCLN032615





’ HAVE A QUESTION f Id? Ask
ARNDLD s LETTER | itonthe Msscle&FitnesnggrcneObog?S

| page for a chance to see it here.

The persistence
required to builda
body like this carried

over to other pursuits. f { - : ’t [:Cll'l'lpEtEd
' ' : s, but you
ourself a
lerin
s. Why?

AT THE END OF THE

movie Pumping Iron, after |

win the Mr. Olympia title, |
make a speech in which | tell the audience
that I'm retiring from competition, but that
I'll never stop being a bodybuilder. | meant
it then, and | feel the same now. If you
think of bodybuilding in the broader
sense—not just as a sport but as a
lifestyle dedicated to the cultivation of
one’s physical potential, and the mental
and spiritual benefits that come along
with it-why would anyone just quit?

I've been a movie star, businessman,
political leader, and many other things in
my life, but my first great accomplishment
was becoming a bodybuilder, and that
gave me the physique that got me noticed,
along with the work ethic and focus that
helped make all my other dreams come
true. So no matter what projects I'm
tackling next, | like to remind people
where it all started and that bodybuilding
means more than just muscular men in
trunks posing on a stage.

And it never becomes any less impor-
tant, regardless of how much money you
have or what direction your life takes. |
still work out every day, not just to stay
fit but to clear my head and keep the

habit of setting and achieving goals. If
you make bodybuilding a part of your life,
as routine as going to work or walking

your dog, you'll have an ace up your

| sleeve in every situation you encounter.

Let your passion for training define your
life positively. Arnold Schwarzenegger
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ADD GREEN 10 Your

FITNESS

NUTRITION

NOW EVERYONE CAN BENEFIT
FROM A PLANT BASED DIET!

In the past, it wasn’t always an easy choice to live a vegan lifestyle or simply a ‘greener’ lifestyle if
your goals were to be a serious athlete. It was hard enough to get abundant protein or vitamins
and minerals through diet alone, but almost all supplement sources of the past haven’t been
vegan-friendly. SAN recognized this dilema and engineered RAWFUSION and GREEN SUPREME
FUSION so that EVERY type of athlete has a brand and product they can turn to.

The custom, bio-fermented protein mix of pea protein isolate, sprouted brown rice, and
artichoke protein concentrate in RAWFUSION, totaling 21 grams of protein, is a formula
guaranteed to produce results equivalent to the best long-established proteins in the fitness
world. In fact, with over 4.5 grams of BCAAs per serving, RAWFUSION'’s amino acid profile
rivals that of milk/whey protein, and it’s completely free of cholesterol and lactose, so no
more issues for those with sensitive stomachs.

GREEN SUPREME FUSION is packed with 26 nutrient-dense antioxidant Superfoods, sea
algae blends, as well as high impact harmonizing herbal extracts. It's also got probiotics
and food digesting enzymes that radically enhance absorption. Each simple serving
contains more essential vitamins, organic minerals, amino acids (protein), omega-3s

and anti-oxidants than 5 servings of fruits & vegetables per day. Basically, GREEN
SUPREME FUSION is a ‘healthy green meal’ in a glass!

In addition to the awesome health benefits, both
RAWFUSION and GREEN SUPREME FUSION are
amazingly and refreshingly delicious. Adding
‘GREEN’ to your strength and muscle building
nutrition will be a decision you won't regret!*

,JEGAN APPROVED

, d B
iawlusion|

100r%: BIO-FERMENTED PLANT PROTEIN MATRIX -9 GLUTEN FREE
# NON-DAIRY @ NON-GMOD @ NON-ANIMAL
» MIMICS THE AMINO ACID PROFILE OF MILK PROTEIN
# INCREDIBLE TASTE EASY DIGESTION

RAWFUSION & GREEN SUPREME FUSION provide All Natural &
Vegan Approved ingredients for a ‘GREENER’ lifestyle!

Ba ILDING con L@;’::::m @V.i.tacost‘ %gﬁbgﬁ amazoncom' Allstar -

*These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration. This product is not intended to diaagnose, treat, cure or prevent any disease.

VEGAN FRIENDLY, HIGH
PRUTEIN SUPERF0ODS

Live a VIBRANT LIFE!
VIBRANTLIFE.NET (888) 519-9300





© 2015 DYMATIZE? These statements have not been evaluated by the FDA. This product is not intended to diagnose, treat, or prevent any disease. As individuals vary, so will results.






DYMATIZE

N UT R

ANYTIME

_
DYMATIZE

Performance

DORANGE
LEMON LIME ;

NET WT 10 OZ (285g)

PerformancelDriven. Just like you.

M.P.ACT - Pre
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FROM THE CHAIRMAN

To the
Olympia!

Get your tickets for an
unforgettable weekend in Vegas.

THIS IS IT=the time of year bodybuilding
and fitness fans anticipate most—Olympia
Weekend!

If you're reading this and haven't yet
purchased your ticket to the biggest event in
bodybuilding and fitness, | encourage you to
turn to page 35 for some compelling reasons
to attend. And those are just at the Expo,
where 55,000 fitness fanatics convened last
year to see the biggest names in the sport and
to check out hundreds of booths, activities,
and giveaways.

Of course, the centerpiece of Olympia
Weekend is the onstage competitions, in which
the best of the best in bodybuilding, physique,
fitness, figure, and bikini vie for the richest
prizes in our sport’s history—well over $1 million!

Phil Heath will attempt to win a fifth
consecutive Sandow trophy—a feat not
accomplished since Ronnie Coleman secured
win No. 5 back in 2002. It won't be easy,
as he has a slate of top-notch pros gunning for
him, all hungry for a taste of Olympia glory
themselves. But both Phil and Kai Greene need
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to watch out for perennial contenders Shawn
Rhoden, Dennis Wolf, and Dexter Jackson.
And the biggest man in bodybuilding, Mamdouh
“Big Ramy” Elssbiay, will surely be a force to
be reckoned with come Saturday, Sept. 19.
We will provide extensive coverage all
weekend long on FLEXonline.com, but there's
nothing like being there. | know | will be, and |
hope you can join me as we celebrate
bodybuilding’s and fitness's best and brightest.
For more info, go to mrolympia.com.
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FROM THE EDITOR

FOLLOW SHAWN

on Twitter: @shawnperine

From left: Our editor,
Joe Manganiello,

Edgar Sargysian, and our
executive editor at an
After-School All-Stars
event this past April.

Have at It!

JOE MANGANIELLO embodies the Weider principles and
wrote a new blueprint for success, which starts on page 26.

1 FIRST MET Joe Manganiello 2%
years ago, at Joe Weider's memorial
service. Arnold Schwarzenegger, who
organized the event to honor his
longtime friend and mentor, had
invited Manganiello to speak. Although
the two Joes never met, Arnold knew
that Weider would have been fond

of Manganiello, and that like the

rest of us assembled at the Fairmont
Miramar Hotel in Santa Monica, CA,
that day, Manganiello owed Weider a
debt of gratitude.

Manganiello spoke eloquently and
passionately about how it was Weider,
through his magazines and books and
overarching influence on fitness in
general, who'd made it possible for the
skinny kid he was to turn his dreams
of being bigger and stronger into
reality. He also talked about how
Weider’s influence was timeless, far
outliving his mortal coil, and of how
guys of his generation were benefiting
from principles Weider had helped ply
long before he was born.

Although | knew at the time that Joe
Manganiello was a dyed-in-the-wool
gym rat (we'd already featured him on
our July 2011 cover), it was at that

| moment that | realized he was also

one of the rare few who was a living
embodiment of Weider's beliefs.

You see, Manganiello believed in the
power of fitness to change not just
one's physique and health but entire
life as well. Just look at him now: He's
not only a physical specimen but also
a Hollywood star and a lauded theater
actor. As if that were not enough, he's
also managed to win over the girl of
his dreams, in case you hadn't heard.

Today, I'm fortunate to call
Manganiello a friend, and | can attest
to his passion for training. | know the
difference it's made in his life. Like me,
he owes a good deal of his success to
lessons learned in the gym.

| can’t guarantee that by following
our advice you'll achieve fame and for-
tune and the girl of your dreams like
Joe. | can guarantee, however, that if
you do, you will never regret it.

More Power to You,

R 3
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Shawn Perine
Editor in Chief
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| MANGANIELLO |

I WAS VERY artisticas a
kid. When I was, like, 5 years old,
my mother used to walk me up to
an old man’s house where he taught
chess, and he would give me chess
lessons. I was always drawing,
painting, and writing, and I was
really into weird things. At'a sur-
prisingly young age I was reading
alot of J.R.R. Tolkien/and Stephen
King. I was really into comic books.
I was so into comic books that I was
shoplifting them because I would
read them so fast that paying for
them started to not make sense.

So that was one train that was
running. The other train was that I
was head and shoulders taller than
all the other kids and coordinated.
I was good at sports. The first year
I played football, I was the captain
of the team. Then you get into high
school. Just like The Breakfast Club,
high school tries to put people
into a category. You're supposed
to fit into this certain niche, and
that’s never the case. You're always
shades of different things. I was
so diametrically opposite in these
major, major ways. I got along with
a group—the weirdo intellectuals—
who generally hate jocks. And I also
was the captain of a sports team. So
I got along with the jocks.

I kind of had a foot in both of
those worlds, and I think it gave
me perspective on things. But

JOE COOL
Manganiello and
co-star Channing
Tatum grab a drink
in Magic Mike XXL.

I think that weirdness or those
split-personality traits were what
made Arnold Schwarzenegger so
interesting to me. Because you had
this guy who was built the way that
heroes are supposed to be built. He
came straight out of one of those
comic books that I read. But when
I'read things about his life or saw
himinterviewed, as funny as he was

A LOT OF RESULTS

IN MY CAREER HAVE
BEEN DIRECTLY
PROPORTIONATE TO
THE TYPE OF HEALTH,
BOTH MENTAL AND
PHYSICAL, THAT |
KEPT MYSELF IN.

being, as tongue-in-cheek as he was,
you could tell that he was a very
intelligent, book-smart person. And
I came to find out that he’s a big
chess player as well. So I think that
those odd characteristics or the lack
of wanting to be restricted into one
group or another—just being your-
self, being an individual—is what
formed the basis of my friendship
with him when we met on the set of
Sabotage [the 2014 movie].

If you’ve seen my book,
Evolution [Manganiello released
the fitness book in 2013], you can
see how skinny I was as a kid. I
couldn’t do one pullup or one dip
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into high school, which has nothing
to do with my athletic ability. It just
had to do with my lack of any form
of upper-body strength.

I played football, basketball, and
volleyball in high school. I had an
MCL tear playing varsity football,
returning a kickoff in a game. I tore
it, and it gave me enough pause
that I started thinking about what I
wanted to do with my life.

I was going to go play basketball
in college. I was set to do that, and
I was going to study criminal jus-
tice. But at the last minute in high
school..we had a TV studio and you
could take TV classes. And I started
writing and directing and produc-
ing films and TV shows. And then
starring in them.

I wound up trying out for the
Carnegie Mellon School of Drama. I
think they took 17 actors out of 800
who auditioned from around the
world, and I was one of them. And
they gave me a scholarship to
go to the school; I really got in
at the last minute. But I think it set
the table for the kind of career that
I have now. The past few years have
been kind of a reward for all of that
weirdness or awkwardness. Because
I get to be an artist and I get to be
an athlete rolled into the same job.

The link between my acting and
my fitness is an interesting thing. I
think that I was doing great work
for years. I've been acting for 22
years. I started in classical theater.

I started doing Chekhov and Ibsen
and Shakespeare. And I was in
sitcom after sitcom after sitcom. I
did some plays that were nominated
for awards. But none of those were
a break until the physicality melded
with the acting in True Blood.
People really took notice.

I think I tried to get away with
being the smoking, drinking
artiste—you know, that romantic
idea of the artiste—it just wasn’t me.
I’'m at my best when I can find a role
that offers that type of physicality.

soY¥Yg ¥yINYVYM/SNIYvE 3113aNvV10










MANGANIELLO |

fter Spider-Man in 2002,
I didn’t have an acting
role for four years. I was
a drunk who needed to
quit drinking. It wasn’t some form
of “I don’t want to act” or “I can’t
get cast” I had a serious issue with
drinking that needed to be handled.

By the time this article comes
out, I'll be 13 years sober, knock
on wood. Did I get help? Yeah. No
addict or alcoholic pulls that off
without help, I'll say that—without
somebody further down the path
who can show them how to do it.

I started working with my trainer,
Ron Mathews, right after I booked
True Blood. My workouts with him
are long and tough. It’s called being
in the pain cave. The workout has
even evolved from what was in my
book. We have these massive sets or
we’re doing something on a timer or
we get into WODs [Workouts Of the
Day], things like that.

There’s a moment when there’s
going to be 10 sets. And I’'m on Set
5 or even Set 4, and I’'m done. My
body is starting to quit, ’'m having
a minor league panic attack in my
brain because I can’t visualize do-
ing the next rep, let alone the next
set, and I want to quit. And I think,
“What am I doing this for? I don’t
have a movie coming up that 'm
training for specifically. If T walked
away or I quit, nobody would know.
Who cares?”

And that’s where you’re going to
grow. That’s the spot. That’s when
you crack the pit, if you will. And
that seed is inside. That’s the good
stuff. And you just put your head
down, and you focus on the next rep.
And then the next rep. And then the
next rep. And then the next rep. And
you keep moving. And you think
you’re going to have a heart attack
and that you’re going to drop dead.
And you just push through and
realize you're OK. And you realize
you could complete the workout.
And you realize it was the mind try-

ing to stop you from achieving.

And that’s really what my book
Evolution was about. It was about
putting yourself into a position
where training becomes mental,
not just physical. It’s about push-
ing the mind past those perceived
limitations. And the only thing I
could say'to people is you just have
toback yourself into that corner

and see what you’re made of.

As far as my diet, I actually had
my blood tested recently by this
guy named Chris Talley. He started
a company called Precision Food
Works. He took 10 vials of my
blood and did more than 200 tests
on them for food allergies, blood
enzymes, etc. etc. And what I found
from it was that my whole life

THE PAST FEW YEARS HAVE BEEN KIND OF A
REWARD FOR ALL OF THAT WEIRDNESS OR
AWKWARDNESS [AS AKID]. BECAUSE I GET TO
BE AN ARTIST AND | GET TO BE AN ATHLETE
ROLLED INTO THE SAME JOB.
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T've been allergic to eggs and milk
and had no idea. So that’s been a
huge shift for me lately. Especially
approaching age 40 the way that I
am, I want to get any advantage I
possibly can.

I don’t think life is about hav-
ing this sort of monklike existence
where you don’t get to enjoy life. I
mean, it’s about enjoying life. But
I will say that I can’t tell you how
many people come up to me as if
T’'m their priest or something and
start confessing all of their dietary
sins to me and then grab their mid-
sections in a public place and say,
“I just can’t get rid of this!” And I
say, “You’ve got a tall glass of vodka
sitting in your hand. There’s your
answer right there. Do you need me
to point that out?”

At this point, I think I’ve got a life
beyond my wildest dreams. I don’t
know that I could have allowed

- Sedhie
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MANGANIELLO |

myself to feasibly imagine or wish
for some of the things I've gotten.
There is no bucket list for most of
the things going on in my life.

Do I have the woman of my
dreams? [Editor’s Note: If you’ve been
living under a rock, Manganiello is
engaged to Colombian-American
actress Sofia Vergara.] Well of course.
Absolutely. She was it for me, still is.
Always will be.

Am I worried that paparazzi will
crash the wedding? It’s just part of
my life now. You have to take these
things into consideration. There
was a helicopter that was hovering
over my backyard in Beverly Hills
the other day, which is a no-fly
zone. What do you do about that?
Try to shoot a shotgun at the
helicopter? I don’t know.

Every day seems like some

new challenge with those people.
And at some point they’re going
to realize that I’'m just a normal
boring guy in my personal life, and
they’re going to leave me alone. I
just want to do good work, and I
want to entertain people. At some
point, hopefully, that will prove
to be uninteresting to them and
they’ll leave me to do my work.
That’s all T want.

My fitness advice for others?
There’s always going to be some-
body bigger than you in the gym—
and somebody else skinnier than
you. You're always going to be right
in the middle—unless you’re me. I
was the absolute skinniest. T was the
one who couldn’t do one dip or one
pullup. And even if you're that
person, there’s still hope for you. So
just get in there and get to work. 3
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JOE MANGANIELLO’S
ASS-KICKING
CONDITIONING
WORKOUT

Manganiello trains three to four times per
week. Here’s his conditioning circuit via Ron
Mathews, co-owner of Reebok CrossFit Lab.

EXERCISES REPS
Deadlifts* 10-8-6-4-4-2
Toes to Bar 8 after every deadlift

set without rest

Sled Drags or
Tire Flips
right into
Plyo Squat
Jumps**

5 times through

ON-THE-MINUTE DRILL

Five times through for 10 minutes total.
You have a minute to complete the work
in each set. The remaining time is rest.

Burpee Box
Jump Overs,
30-inch box

8 reps
(odd minutes)

Front Squats

8 reps
(even minutes)

* Joe does 225-pound deadlifts for sets up to 10,
300-pound deadlifts for sets of four. (‘I don’t have
him max out on the deadlift since pure strength

is not one of our goals,” says Mathews. “He uses
weights that are heavy, but he can comfortably
move and get right into something else.”)

**Drag the sled 40 yards; flip the tire 10 times; do

10 squat jumps.





OUR COMMITMENT TO YOU:

Helping our customers achieve their health and fitness goals is what drives us
to deliver the highest quality and most effective sports nutrition supplements available.
To ensure your success, we use only the best ingredients and the most precise
manufacturing standards to create powerful supplements that yield real results.

¥
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Before our proteins ever leave the factory they are tested in the laboratory for accurate
amounts of protein and consistency in quality. The final step is verification and a seal from ChromaDex=®,
an independent 3rd party laboratory, and one of the most respected names in Sports Nutrition,
just to be absolutely certain that it meets the BPI Standard of Quality.

TESTED FOR QUALITY. BUILT FOR RESULTS.

AVAILABLE AT:

GNC B it iy | eVitamin BEBETTER. BESTRONGER. BPI.
[ *THESE STATEMENTS HAVE NOT BEEN EVALUATED BY THE FOOD AND DRUG ADMINISTRATION, THESE PRODUCTS ARE NOT INTENDED TO DIAGNOSE, TREAT, CURE OR PREVENT ANY DISEASE. ] BPISPORTS.COM

1 When combined with a proper exercise and nutrition regimen. Statements based on earfy-stage independent 3rd parly in vive and / or in vitro model scientific research data findings for individual ingredients.





1007 ULTRA PURE

* HIGHLY PURIFIED BLEND OF x’ )
FAST, MEDIUM AND SLOW & '~
ACTING PROTEIN ISOLATE ‘ i W’
T IS[ILATE -
* ENHANCED WITH BETAPOWER® e -._ B .
BETAINE FOR ADDITIONAL r— ]
LEAN MASS SUPPORT*

B \< FORTRESS

100% ULTRA-PURE

& TRIPLE-PHASE SUSTAINED
"\ RELEASE ISOLATE MATRIX

SUPER ADVAN:ED

100% PROT=IN ¢

LATE

HIGHLY-PURIFIED
100% PROTEIN ISOLATE J
§0C RAPID & SUSTAINED-RELEASE ULTRA-PURE P‘:Tgu'fﬂ"'
BUILDS LEAN MUSCLE AND ENHANCES EXERCISER
LOW FAT, 1G SUGAR & 99% LACTOSE FREE
IDEAL FOR: PRE/POST WORKOUT, BETWEEN

NMERLSOREE™

I]IETARY SUPPLEMENT

i
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s e axa fowd supplemant orfp DO 1 55

VANILLA CREME _ .8

NATURALLY AND ARTIFICIALLY FLAVORED

BODY \< FORTRESS®

= FIND IT IN THE PHARMACY DEPARTMENT
YOUR BODY. YOUR FORTRESS.”

*These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration.
This product is not intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease.
WWW.BODYFORTRESS.COM L e £ L

Use in conjunction with an intense daily exercise program and a balanced diet
* including an adequate caloric intake.
1] B LT e

Available at Walmart
**Per 2 sCOOpS. ©2015 United States Nutrition, Inc. 15-BF-1091dr
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Destination:
Olympia
EXpo

What to see and do at the
biggest weekend in Las Vegas
BY ZACK ZEIGLER

THE OLYMPIA EXPO is the official home of
Olympia Weekend-and it's always a packed
house. In 2014 more than 55,000 bodybuilding
fans and fitness enthusiasts flocked to the expo
at the Las Vegas Convention Center. This year,
even more foot traffic is expected. Whether you
want to watch pre-judging for the Mr. Olympia (or
another pro bodybuilding, physique, figure,
fitness, bikini, strongman, or powerlifting
competition); collect bagfuls of swag; sample
new supps; or test out the latest workout gear
and exercise equipment, there’s no shortage of
things to see and do at the Olympia Expo. For
those who plan to partake in the madness on
Sept. 17-20, consider putting these seven expo
events on your radar.

OLYMPIA STRONGMAN
CHALLENGE

Presenting men with mutant strength center
stage is a guaranteed crowd-pleaser. Kegs will
be thrown. Logs will be lifted. And you’ll spot
around 70 Paul Bunyan look-alikes.

| N WHAT TO SEE AT THE EXPO

\n

SAMUE
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epce 2015 EXPO T R A s

Olympia Weekend App or go to mrolympia.com

ULnM%ﬁ.

NUTRIT

OLYMPIA BOXING

If the “sweet science” remains your go-to
combat sport, you’ll appreciate the skill
exhibited by these world-class amateurs as
they stick, move, bob, and weave.

BIKINI MODEL SEARCH

You can gawk at hundreds of toned and

MEN’S MODEL SEARCH tanned bikini-clad women without getting
The male counterpart to the Bikini Model Search will motivate you to train hauled away in handcuffs. The winning
harder—and haunt your dreams with board shorts. The top physique model receives $2,000 and two VIP tickets
earns $1,000 and two VIP tickets to next year’s Olympia Weekend. to 2016 Olympia Weekend.

BATTLE OF THE BARS

OLYMPIA PRO RHINO CROSSFIT Competitors put their exceptional body-
POWERLIFTING Put your strength and weight strength and muscle endurance on
CHAMPIONSHIPS agility to the test by blazing display as they put on a high-flying (and

through a 10-station obstacle highly entertaining) acrobatic showcase.
Burly-ass dudes benching, course faster than any other Day 1features one-on-one battles; the
squatting, and deadlifting heavy- competitor to pocket a piece of 16-man single-elimination bracket-style
ass weight—what’s not to love? the $5,000 prize money. tourney goes down on Day 2.
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HASE P

PEXTREMEP '
UMI: »
ENERGY ot

UNLEASH THE ENERGY, FOCUS & ENDURANCE

MAXIMUM STRENGTH PRE-WORKOUT BOOSTER

ONLY PRE-WORKOUT W/ GRAMS OF NITROSIGINES

& HYDROMAX
CAUSES REAL SKIN-TEARING PUMPS
IGNITES EXTREME ENERGY & INTENSE FOCUS

ENHANGES MUSCLE POWER, STRENGTH
& ENDURANCE

o

EXTREME PIIEA'INIjIlK lilﬂl'ﬂ:f

3 GREAT TASTING FLAVORS: FRUIT PUNCH,
BLUE RASPBERRY & WATERMELON

L

GAUTION GAUTION CAUTION CAUTION CAUTION CAUTION

EXTRENE ENERGY & PUMPS EXTREME ENERGY & PUMPS EXTREME ENERGY & PUMPS EXTREME ENERGY & PUMPS EXTREME ENERGY & PUMPS EXTREME ENERGY & PUMPS

T,

CAUTION: EXTREME ENERGY AND PUMPS AHEAD. OUTRAGE is made for the gym rat looking for a sensational
vein-busting, skin-stretching, muscle-swelling experience. OUTRAGE is the first and only pre-workout that gives you
GRAMS of two of the most potent pump and strength amplifiers, Nitrosigine® and Hydromax®.

A lot of pre-workout products claim to give you incredible pumps, but make sure you check the label. We put generous
doses (offering GRAMS) of Nitrosigine® and Hydromax® in two scoops of OUTRAGE to push your muscles to perform,
recover and enlarge.

OUTRAGE will further fire you up with extreme energy and intense focus. Experience a superior mind-muscle connection
and be zoned in for your workout like never before.

OUTRAGE is free of proprietary blends, artificial colors and dyes. This product mixes well in 6-8 oz of water and gives you a
refreshing taste in three great flavors—Fruit Punch, Blue Raspberry and Watermelon. Go Harder. Train Longer. Get Stronger.

6 nsssnncng theVitamin

Your DRIVE. our FUEL. Shopper
BODYBUILDING.com- Yu@B AW B Nutrex.com 1-888-3NUTREX every body matters®
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your goals to

our limi

Your workout is a regimen of effort and dedication.

You've earned what comes next. Reward your muscles

with Syntha-6®. Ultra premium protein, 10 grams of essential
amino acids* and milkshake like taste. Syntha-6® helps

you recover, rebuild, and repair, so you can

refurn fo push some more.

FINISH FIRST.®

IS.

EYNTHE-5|

AN ULTRA PREMIUM LEAN MUSCLE PROTEIN POWDER ———

ForelN per scoop | 22

VSEANVTIME, DAY OR NIGHT

ESENTIAL WD) ACIDS [EARS) PER
s o

¥ @ ©

LEANMUSCLE ~ RECOVERY IJSE ANYTIME,
DAY OR NIGHT

GNC Ve @& Wy amazoncom FT

SYN-RHZ ©2015 BSN® *Naturally Occurring Amino Acids





EDGE SPORTS

Olympic
Caliber

TIM MOREHOUSE, U.S. fencing
champion, breathes new life
into the sport=by giving it to
those in need. BY BEN RADDING

GIVING
BACK

Morehouse’s
charity program
has introduced the
sport to 15,000
underprivileged
kids.

BY THE TIME Tim Morehouse won
the Olympic silver medal in the Men's
Saber Team event at the 2008 Games
in Beijing (his first Olympics), he was
nearing 30 years old. He'd been
fencing since he was 13, having
started out in the sport at Riverdale
Country School, an independent
school in New York City. But
Morehouse believes that fencing
shouldn’t be a sport practiced
exclusively by the wealthy. “I would
say that it was fencing that turned me
on to my potential,” he says. To help
others realize theirs, Morehouse has
parlayed his Olympic success into
Fencing in the Schools, an organization
that aims to teach fencing to under-
privileged kids. “| believe success is a
process that involves setting goals,
and not just failing, but learning
through those failures. Those are the
values that we want to instill in kids.”
As an athlete, Morehouse has never
felt better. The two-time national
champion still hits the fencing piste
hard. “When you're training for the
Olympics, it’s a full-time job,” he says.
The focus on fencing training isn't to

teams is that we are now training
more professionally.”

build muscle but agility. “You need to Directions:
have explosive legs that are flexible,” n E E
Morehouse says. “We do a lot of
ladder drills—a combination of that SLIDE BOARD WOLF IN SHEEP’S LOW SQUAT TO
; i [ifr i Wear a harness and CLOTHING EXPLOSIVE LUNGE =z
Wlth Olympl_c lifting as Wel,l and_ connect it to the Stand in a lateral lunge While “bouncing” at o
sprints. | think people don’t realize cables of a pulley with the foot of the bent the bottom of a squat, =
how athletic fencing is. One of the machine. Stand on a leg on a board. Turn your explode into a lunge, z
slide board and use pelvis to the side of the and then explode back =
reasons that the U.S. team has gone your legs to push away leg on the board and into bouncing at the m
from nowhere to one of the top from the machine. your torso the other way. bottom of a squat. !
=
>
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NITRO-TECH

NEVER TASTED

4

REGULAR WHEY <. A= |
— #
AMPLIFIEE RECOVERY,

70% BETTER THAN WHEY

8.8 LBS.

OF LEAN MUSCLE

G
1111

Whey

81

I

NITRO-TECH®

4]

Lean Muscle Gained (Ibs)

Placebo Group

Leading university research published in the International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism showed
that subjects using the core formula in NITRO-TECH®
gained 8.8 Ibs. of lean muscle in six weeks compared to
subjects who used regular whey and gained just 5.1 Ibs.

¥ ¥ MUSCLETECH.COM

WHEYISOLATE* LEAN MUSCLEBUILDE,

'WHEY ISOLATE & PEFTIDES
= _\] pn;a»w EOUR(E‘ — -
| g | !
Bl 3| oo o nortl | 65 5 4

@3 BoovaunbinGcon N Hoikamin

WHEY ISOLATE & PEPTIDES
PRIMARY SOURCE
Laghus 70% mbﬂs
MUSCLE N
REGULAR

PERFORMANCE
& STRENGTH*,

Nitro-Tech® has been the choice of the world's
most elite athletes for over IS years, and now,
MuscleTech® researchers are giving you 3
new reasons fo love this time-tested lean
musclebuilder. Drive your gains with 3 bold
new flavors: Decadent Brownie Cheesecake,
Mocha Cappuccino Swirl and Vanilla Birthday
Cake. Theyre flavored by world-renowned
flavor experts and further perfected through
countless sensory fests, so youll look
forward fo your recovery every fime. This
superior, advanced greal-tasting formula is
scientifically engineered to deliver:

N

: -
WHEY ISOLATE* LEAN MUSCLEBUILDER

.
Y
%

WHEY ISOLATE & PEFTIDES

N I' - Dn;.nm‘snun!:i \ | .J
843 s (608 o

|3
ENT BROWNIE CHEESE

& STRENGTH®

o e s e
[Tet-o ey

=

-
HATURAL AND ARTIFIGIAL FLAVORS

DEW

:l.lﬂ]' W RESEAI
ST. FRANEIS
UNIVERSI

» 70% more lean muscle than regular whey, with
a researched combinalion of key ingredients

* Bigger gains in muscle size, strength and
enhanced workoul performance

* An ultra clean, fully disclosed formula

« Besl-in-class taste flavored by experts in
one of the world’s top flavoring houses

e

Protected by U.S. patent number #6,326,513. Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire label and follow directions. © 2015






EnGE EXTREME FITNESS

CHECK
IT OUT
The STIHL
Timbersports U.S.
Championships
air Oct. 11,18, and
25 on ABC.

Chopping

Three-time STIHL Timbersports U.S. champion "Tgese;ari the same (tjechniques o
. P used in the foresting industry,” says 3

MATT COGI_\R stays strong with gym training | cog.r. “voure using athleticism,
and old-fashioned manual labor. BY MARK BARROSO | agility, endurance, and strength.” :
Cogar has suffered sharp-object 2

IN STIHL TIMBERSPORTS, pullups, situps, and pushups,” says accidents while cutting wood in what 2
lumberjack athletes use specialized Cogar. “The exercises strengthen my has been dubbed the world's original 2
axes and saws to cut wood in six core to help saw through logs.” extreme sport. x
timed events. Matt Cogar, the 2015 The 6'4", 250-pounder says his “Last year, my hand slipped on the “
U.S. champ, uses gym and event train- greatest competition feat was single bucksaw, and | severed a =
ing to prepare for global competition. chopping a 15-inch hardwood tree in tendon in my finger,” Cogar says. =
“During the season, | train twice a half using an underhand technique—in Fully healed, Cogar now has his n
week doing cable woodchops, which the lumberjack stands on top of sights set on the world championships 3
deadlifts, body-weight squats, the log and swings an ax downward. in November. 3
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NEW, SUPERIOR, CLINICALLY DOSED PRE-WORKOUT

MUSCLETEL'H

RESEARCH & DEVELOPMENT

£

MUSCLE TE‘.‘H

RESEARCH & DEVELOPMENT

MuscleTec

category. To
patented Nitrosig
3 one-of-a-kind co

MAAX POTENCY + PRE-WORKOUT
—————u

g NS ULTRA- EXTFIEME“‘ S
Rhodiola, choline, theai .y 4 ENERGY & FOCUS*
through countless senso 1 S ENHANCES“MUSCLE.
patented CarmoSyn® for : STRENGTH [&)Pt NE
- -/ NITROSIGINE® 1;
« The only pre-wo _ FOR INTENS

CarnoSyn®
- Ingre

lFFIUIT PUNCH ~

NATURAL AND AR mm.rmven

' RESULTS BASED DN
\ [EADING RESEARCH

A
THE ANARCHY™ ADVANTAGE
INCREASES BLOOD ARGININE LEVELS
FOR BETTER PUMPS IYVXIT COMPETITOR | | COMPETITOR 2 COMPETITOR 3
PLASMA ARGININE
LEVELS % CHANGE
*P<0.05

Nitrosigine® 1.5g YA=(s] V4=(s] Zero

HydroMax™ [a} Zero Zero Zero

L-theanine 150mg Zero Zero Zero

Chaoline bifartrate 200mg Zero Zero Undisclosed Amount

Rhodiola 100mg Zero pA=[s] Zero

\_Befa-alanine 329 3g Zero 2g Y,

Nitrosigine® has been clinically shown fo boost blood arginine Amounts displayed on the chart are based on a full dose.
levels in test subjects within just | hour of their first dose.

¥ ¥ MUSCLETECH.COM

1,000mc |/ 1,S00mc / 3,200 mc

HYDROMAX™ /  NITROSICINE® /  PATENTED CARNOSYN"®

HudroMax™ Glyceral is IO times  / Nitrosigine® is a novel form of arginine and / 2 scoops of Anarchy™ deliver 3,200mg of

more concentrated than the / silicon thal's been clinically shown fo increase  / patented CarnoSyn® bela-alanine. This is more

compelitor's glycerol nifric oxide levels in research conducted al a / than the compelition. It has also been shown fo

monostearate. / human performance Iab at a prestigious / accelerale musclebuilding in a study published in
_f research center in Miami. / the Journal of Strength and Conditioning Research.

G— 5 % the\ftamln Eﬁﬁl_ LDNEﬁﬁ m__l'E:i

*Per 2 scoops. Nitrosigine® is protected under U.S. patent numbers #5,707,970; #6,156,735; #6,344,444; #7,576,132. The Nitrosigine® name and logo are federal trademarks of Nutrition 21, LLC.
CarnoSyn® is protected under U.S. patent numbers #7,825,084; #8,067,381; #8,129,422, #8,470,865. CarnoSyn® trademarks are owned by Natural Alternatives International, Inc.
HydroMax™ is a trademark of Glanbia Nutritionals. Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire label and follow directions. © 2015





enGe ASK THE DOCTOR ‘

medical advisory board member.

Carpal

Bummer

Carpal tunnel doesn’t just affect those who
type a lot but lifters, too. Here are the signs,
and how to treat them. BY VICTOR PRISK, M.D.

IF YOU REGULARLY WORK
with your hands, especially per-
forming repetitive work, it is highly
likely that you have heard of carpal
tunnel syndrome (CTS). CTS results
from compression of the median
nerve as it crosses your wrist

STOP IT
Wrist flexion when
pulling heavy or
pushing too much or
too fast from the
base of your palm
can lead to carpal
tunnel syndrome.

through a tunnel created by your
wristbones and the ligaments that
connect them together.

Gym rats may be at increased risk
for CTS from overtraining with pulling
and pushing movements. Excessive
wrist flexion in pulling movements or
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ABOUT THE DOCTOR
Victor R. Prisk, M.D,, is a
board-certified orthopedic surgeon,

| NCAA All-American gymnast, and GNC

pushing too much from the base of
the palm (closer to the wrist) can
lead to nerve irritation. Use of
extraordinarily tight wrist wraps or
lifting straps can also lead to carpal
tunnel compression and subsequent
CTS. Forceful flexion of the wrists
during lifting movements can cause
shooting pains or “zings” from
compression of the nerve, hinting
toward improper form.

Once the condition is diagnosed you
must be vigilant to get the nerve
damage under control. If not, CTS can
require surgery. Focus on holding the
wrist in a more neutral manner and
avoid cheating with heavy weight.
Laying off the weights when you feel
that zing or using a night splint can
help limit symptoms. Most people
sleep with their wrists flexed, which
causes more nerve compression.

PER BERNAL





NEW & EXCLUSIVE PROTEIN INNOVATION

BETTE

THAN

CASEIN L

GIVE YOUR CUSTOMERS THE POWER OF |
100% WHEY AT THE SPEED OF CASEIN /

For years, athletes have trusted micellar casein as-a slow-
release protein thal delivers a sustained release of amino
acids for hours. The shorfcoming with casein is thar it
has a lower bioavailability and lower amino acid content
than ofher higher quality proteins, such as wheuy.

Bul now, there's @ new, breakthrough protein everyone is
falking about called micellar whey that uses unique whey
protein molecules with double the molecular weight of regular
whey molecules, giving if slow-release properties thal lask
hours. And since i's 8 whey profein, micellar whey features
35% belter biological value than casein, which is a form ef*
measuring protein quality, plus significantly more leucine
and BCAAs. Whey and casein are great proteins, but
micellar whey is the best of both worlds - if delivers rh\

ultra-superior benefits of whey al the speed of casein! ; ’ .

— SCIENTIFICALLY BETTER THAN CASEIN —

1 12% »r 33% |
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Ultra-pure, patented/  35% higher biological value s == ' Delivers a higherBCAA | EASEIN )
micellar wheyin |/ (BV)thencasein's BV of 77for /|  Based on pre-clinical, /  contentthan casein, /|  Micellar whey mixes
every scoop / enhanced prafeinabsorption  / third-party in vito testing, /' including 27g of highly/ ~ @asler than casein
based on scientific literasture /| the unique profein molecule /| anabolic leucineto | for superior taste
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/ Sports Science & Medicine | slow amino acid relesse | protein synthesis |

i

& M Vi s e 8 )

Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire label and follow directions. © 2015





ORE

fitness gear picks at
muscleandfitness.com
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tand Out

me ,‘.”ith these six stylish kicks.

$100, asics $150, aplrunning $120, sports $100, finishline $120, saucony
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4 THE ONE

THAT STARTED ITALL
FIRST, BUT NEVER FINISHED

Scivation XTEND. The first intra-workout BCAA drink mix,
and the first to push the boundaries of BCAA technology.

79 Og Og
BCAAs CARBS SUGAR

T it ‘) |
BCAAS : @ BURN FAT 0 BUILD MUSCLE 0 RECOVER FASTER
BCAAs' SUPPORT MUSC) '
LE GRowy SCIVATION XTEND IS FIRST IN:
Oc SUPPORT RECOVERY! - - -
CARBS

REPLENISHES ELECTROLYTES! PRODUCT PERFORMANCE - Backed by 2 University Studies*
QUALITY - Certified by NSF for Sport and Informed Choice

MIXABILITY - Highly Soluble with No Powdery Residue
HYDRATION -Electrolytes for Improved Performance
FLAVOR - 12 Delicious Choices to Choose from

INFORMED -
CHOICE / A’ @ et ]

Trusted by sport

| These stalaments have not been evalusied by the Food
and Drug Administration. This product is not infended
io disgnose, treat, cure, or preverd any fisease

Forwhey poten n o o @ SCIVATION
: o T:i:s:;:cts l\v;aal.scnc..: in i’rnc::.d SCIVATI ON .COM
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SADIK’S
STATS

2015 Arnold Classic
Physique winner
SADIK HADZOVIC
offers tips to elevate
your training to the
next level.

BY MARK BARROSO

YOU CAN TELL BY looking at
Sadik Hadzovic that he knows his
way around a gym. That's because
it's a job requirement—well, for his
second job, anyway. After Hadzovic
finishes his day job as a real estate
property manager, he puts in
overtime at Bev Francis Power-
house Gym in order to maintain his
status as a top-tier IFBB physique
pro. The 2015 Arnold Classic
Physique winner has trained at
Bev's for years, absorbing workout
knowledge like a sponge. Adding to
Hadzovic's training education were
“old-school Dorian Yates workout
videos” and his trainer, IFBB great
Dennis James, the creator of MTUT
(Menace Time Under Tension).

“MTUT starts with a 30-second
rep followed by three fast reps,”
Hadzovic says. “| preserve my
joints by doing fewer sets and reps
while forcing as much blood into the
muscle as possible.”

Hadzovic cites giving “maximum
effort every second for 12 weeks”
and visualizing himself being
awarded the trophy as the keys to
his Arnold Classic win.

“The first six weeks of my contest
prep, | do high reps and the final six
weeks is heavy weight, low reps,
and low rest periods,” he explains.

For cardio, Hadzovic does
high-intensity interval training for

The Will

30-45 minutes six weeks out from
a show; that drops to about 15
minutes as the contest nears.
Steady-state cardio is reserved for
when he’s “lean enough.” When
Hadzovic feels a craving for junk
food coming on, he resists by
drinking 20-30 ounces of water to
feel fuller. “Another method: Write
down your goal when you get a
craving,” he says.

Lastly, Hadzovic suggests allowing
the mind to lead the body to victory.

“Be goal oriented and envision
what your ideal physique is
or you'll never have the mental edge
you need.”
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AGE: 27

HEIGHT: 5'"11"
WEIGHT: 190 Ibs
RESIDENCE:

TWITTER:
(@SadikHadzovic

Sadik is a favorite

to win the Physique
Olympia title at this
month’s Olympia
weekend. For more,
go to mrolympia.com

HADZQOVIC’S SHOULDER

WORKOUT

EXERCISE

SETS REPS

Seated Barbell Press 4 10
SUPERSET WITH

Behind-the-neck

Barbell Press 4 10
Dumbbell

Lateral Raise 5 10
SUPERSET WITH

Upright Row 5 20
Dumbbell Bentover

Lateral Raise 3 15
Machine Shrug 4 20

TVYNY¥3g d¥3d





ScivaTion:

GO

enercv+BCAA,

+ SUPPORT MUSCLE GROWTH
& RECOVERY'

+ BUPPORTS ENERGY' & FOCUS
+ REPLENISHES ELECTROLYTES

FRUIT PUNCH |
Naturel rd Arifoel J

[T NET\WT, 14.39 024086

END-GO!

BCAAs + ENERGY

GO! IT'S NOT JUST A COMMAND, AND IT'S MORE THAN A FEELING.
ITIS A WAY OF LIFE - A RELENTLESS PURSUIT OF RESULTS.

- the ONLY ratio backed
by research - plus L-Glutamine and Citrulline Malate
to efficiently support muscle growth and recovery

is key. Stay ready for peak performance
by replenishing electrolytes

- the smart pathway to constructive
energy and focus. No agitation from a pre-workout,
no energy-drink crash, no fats or sugars from
overloaded coffee, just a clean way to squeeze the
most out of a tough morning, a brutal workday, or
a grueling gym session

IG: @scivation
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75 YEARS OF M&F

King Ralf
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Years before he co-starred in Gladiator, bodybuilder
Ralf Moeller covered our September 1988 issue.

BY MATT TUTHILL

RALF MOELLER has enjoyed a
career that's been, in many ways, a
microcosm of Arnold Schwarzeneg-
ger’s. After Joe Weider took a shine
to the German bodybuilder, Moeller
was featured heavily in Weider’s
magazines, won a Mr. Universe title,
and even went on to become an
actor. No, Moeller never became a
top-billed superstar like Arnold, but
he enjoyed key roles in films like
Gladiator, The Scorpion King, Best of
the Best 2, and many more. Fittingly,
you're most likely to find Moeller and
Arnold together these days, travel-
ling, training, or just hanging out.
Apart from the classic cover
featuring Moeller and Kathy Stangel,

POLITICS
LOI\GEVITY

Why Harold Wash
Fumniag for mm..,"‘“'"u“f,.'.'u':'

Jimmy Vrabei Squat

Ty Ay Vsl A T o Doug Duioe

our September 1988 issue had some
standout content, including a power-
lifting log from Jim Vrabel, a feature on
muscle isolation by Fred Hatfield, and
a stern warning about the dangers of
exercise addiction.

Here's where things got weird: It
contained an op-ed by associate
publisher Ben Pesta, who danced on
the grave of Chicago's recently
deceased mayor Harold Washington.
Washington, an obese heavy smoker,
had died of a heart attack the year
before. Pesta’s intentions were
sincere: He started off by lamenting
the fact that Washington had had a
chance to become the nation’s first
black president if he'd taken better
care of his health.

As the piece wore on, it became a
repository for bad jokes at Washing-
ton's expense, calling his diet “suicide
by soul food” and chiding, “More fat,
your honor? How about more salt?” It
eventually finishes with a sad wish
that Washington could be as healthy
as the Ayatollah Khomeini. Yikes. Talk
about poor taste.

CLOCKWISE FROM LOWER LEFT: Jim
Vrabel’s powerlifting log; Moeller on the cover
with Kathy Stangel; and a caricature of
deceased Chicago mayor Harold Washington.
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MUSCLE PHYSIOLOGISTS ARE RIGHT! The effect of

increased pressure within the muscle durirﬁ intense resistance training

creates signals that tell the muscle to GRO'

! The forces of biomechanical

ﬂressure and metabolic stress brought about by intense resistance training

elps to increase cell

volume triggering hypertrophy.

These very processes within the body have been targeted directly in the

revolutionary formula

headline this massive leap forward in supplemen

H:VOL. Never-before seen, ﬁt_em?d Lngrlements
ation technology.

HEMANOVOL is Fortified with:

- 'T "nev The absolute katest in the realm of truly novel science-based ingredients. 4x
N@ g increase in blood-Arginine levels and a massive Sx increase in blood flow.
w | Designed for extreme performance, HydroMax™ features glycerol-induced
Hydr‘Max Hyperhydration. This state has been show o dramatically enhance blood
volume, resulting in massive pumps and greater muscle fullness.
Agmatine Sulfate is the purest, fermentation-derived Agmatine on the
HEMHPURE’ planet. Agmatine has quickly become THE "go to" ingredient for achieving
what many call, "The Perpetual Pump".
C o NO @ A patented extract that has been shown to not only increase Nitric Oxide
R S levels, but also increases muscular contractile strength.
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GNC

LIVE WELL
BODYBUILDING.com

PERFORMIXDRIVEN.COM
Eiv @ /PERFORMIXDRIVEN

A This productis to be used in conjunction with a healthy diet and regular resistance
exercise regime.

"These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration.
This product s not intended to diagnose, treat, cure, or prevent any disease.

EnGE COLLEGE MUSCLE

BIG TIME

Wisconsin faces

the ultimate test in

Week 1, taking on

Alabama in prime

time on ABC on

Sept. 5.

The New No.1

Wisconsin running back COREY CLEMENT looks to

continue the school’'s ground-game legacy. BY MARK BARROSO

LED BY 2014 Heisman Trophy
runner-up and first-round NFL
draft pick Melvin Gordon, the
Wisconsin Badgers averaged the
nation’s third-highest rushing yards
per game last season. Corey
Clement, Gordon’s backup a year
ago who ran for 949 yards at
nearly seven yards a clip, is
training to fill the big shoes left for
him this season.

“My main focus has been working
on my stamina, because my
workload will increase,” says
Clement. “Mandatory workouts
aren’'t enough for me. | drill four to
five more times after.”

The 221-pound junior has been
parachute running, aqua training,
bleacher running while holding a
medicine ball, and sprinting with a

weighted vest. In the gym, Clement
boasts a 590-pound squat, 355~
pound bench, and 260-pound
power clean as his one-rep maxes.

In 2015, Clement wants to be
more explosive—and break more
long runs.

“Melvin taught me not to be one-
dimensional,” says Clement. “I'm
working on everything; going north
to south and east to west.”

Clement says the passion of the
Wisconsin fans fuels him daily.

“No other school has the pride and
commitment we have to winning.”

YOUR SCHOOL HERE

Want an athlete from your school
in M&F? Tweet us @muscle_fitness
with the hashtag #collegemuscle
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Clinically Tested
Testosterone Booster

* BOOST FREE TESTOSTERONE
32% WITHOUT INCREASING
ESTROGEN

* BUILD MUSCLE, IMPROVE
RECOVERY & INCREASE POWER

* FIVE PHASE HORMONE
OPTIMIZING GOMPLEX

Clinically Tested
Protein Blend

* 7X MORE ANABOLIC THAN
WHEY PROTEIN

* FORMULATED TO BUILD MUSCLE
& IMPROVE RECOVERY

* FAST, MEDIUM & SLOW RELEASE

“T-BOMB has been a staple
of my bodybuilding regimer
for over 10 years. This
third generation of the
legendary T-BOMB formula
is the best yet!”

- Victor Martinez

2007 Arnold Classic Champion
2011 Arnold Classic Europe
2013 Toronto Pro Champion

“PROBOLIC-SR is the mosi
advanced protein I've

ever used. Since using
PROBOLIC-SR P've been able
to build muscle, increase
power and recover faster!”

- Fabricio Werdum

PROTEIN COMPLEX MMA World Champion
Clinically Tested “After 16 years of competing
Myostatin Inhibitor in strength events, MYO-X is
* BUILD UP TO 8 LBS. OF “’:‘"" m‘;o' :’:"w =

MUSCLE MASS stay on top. 2014 was my

best year ever, with wins at
* GAIN UP TO 4X GREATER
the World’s Strongest Man

MUSCLE THICKNESS Sl oM S
* CONTAINS NUMEROUS Classic!”

BIOACTIVE GROWTH FACTORS

& PEPTIDES - Zydrunas Savickas

4x World’s Strongest Man
1.888.783.8844
v MHPSTRONG.com






The Best
Workout

Your'll Ever Have
is One Glick Away

From the Editors of Men’s Fitness comes
101 Best Workouts of All Time, the
definitive exercise book that turns the world’s
most respected fitness experts into your
personal trainers. With 707 Best Workouts,

THERE ARE
NO MORE EXCUSES

You will always have time to get in great shape
—even if you have no time at all.

You will always have the equipment you need
—even if you have no equipment at all.

You will never grow bored or stop progressing
—and your workout will never become routine.

WASENESST e
| EDITION

I
|

-
v,
h
e

101 Best Workouts
of All Time gives you:

Routines for barbells, dumbbells, bands, machines,
a suspension trainer, and body weight alone.

Muscle-building full-body workouts, plus body-
part-specific, and upper/lower split routines.

Fat-burning, heart-strengthening cardio workouts
for all the most popular machines—treadmill,
elliptical trainer, stationary bike, rower, and more.

Complete, scientifically proven nutrition
plans for muscle gain and fat loss.

DISCOVER HOW TO MAKE THE WORLD YOUR GYM!

THIS INCREDIBLE
PROGRAM IS
NOT AVAILABLE
IN STORES.

A Zinczenko-AMI Media
Ventures, LLC publication

Visit www.101BestWorkouts.com to purchase
your copy today and we will rush you the
exclusive publisher’s edition of the Men'’s Fitness

101 Best Workouts of All Time.






FRANK ZANE ABS PHYSIQUE i STRENGTH

The legend makes his returnto  { Use the standing band crunch to Maik Wiedenbach debunks three ; A simple three-week bench pro-
M&F as a regular columnist, p62. i make your six-pack pop, p66. i fitness myths, p72. i gression for big-time results, p74.
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Benson W. from Norwalk CT,
sent us his forearm workout to
review. Here’s how we fixed it.
BY SEAN HYSON, C.S.C.S.






TRAIN RATE MY WORKOUT

THE FOREARMS consist of the
wrist flexor, wrist extensor, and
brachioradialis muscles. They're
smaller muscles and therefore

are designed more for endurance
and frequent bouts of work than
explosive or heavy movements.
They also get plenty of incidental
work whenever you grab a bar or
dumbbells for any other exercises,
or carry groceries home from

the store. Here’s how to set

up a forearm training plan that
challenges these muscles without
overtraining them.

BENSON'’S

OLD WORKOUT
EXERCISE SETS REPS
Hammer Curl 4 10
Reverse Curl 4 10
Wrist Curl 3 20
Reverse Wrist Curl 3 20

RATING: C

OUR ADVICE

Take advantage of all the ways

the forearms already get worked.
SAVE THE CURL VARIATIONS FOR
YOUR ARM DAY AND DEADLIFT
ON EITHER A LOWER BODY OR
BACK DAY. You can do this routine
at the end of either of those days—it
includes a static hold, one major
forearm builder you overlooked. Im-
proving your grip will drive up your
poundages, as well as add meat
above your wrists.

BENSON'’S

NEW WORKOUT
EXERCISE SETS  REPS
P Suitcase
Deadlift Hold 3 *30 skc.
Wrist Curl 3 20

Reverse Wrist Curl 3 20

* Work up to 30 seconds.
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LET US HELP
Submit your workout for review at
muscleandfitness.com/ratemyworkout

QUICK
TIP

If you have farmer’s
walk handles, you
canuse them
for the suitcase
deadlift hold.

PER BERNAL
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JRAL BORN ATHLE
CLEAN. TESTED. PROVEN.

For more than 45 years NOW® Sports has been supporting clean and natural athletes with our
award-winning line of pure, unadulterated sports nutrition products. Our products are formulated
to promote optimal performance and help you achieve the results you work so hard for.*

nowsportsproducts.com * i facebook.com/nowsportsproducts = [} twitter.com/nowsportsnews

*These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration. These products are not intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease.






TRAIN ZANE’S WAY

Alwa

You called my
physique the greatest
of all time—and it
makes me want to
push harder than
ever. BY FRANK ZANE, M.A.

WHAT AN HONOR TO BE
AWARDED Best Physique Ever by
the editors of Muscle & Fitness! This
acknowledgment really makes me
feel good about myself and adds fuel
to my fire. It's almost like winning

Mr. Olympia again.

And it makes me want to train hard
again. For me that means working
out three times a week with a
training partner in my gym, which
contains my Mr. Olympia equipment
that I've used and maintained for the
past 35 years. It's even better now
than it was then because the weight
stacks slide more smoothly on the
guide rods through years of repeti-
tion. My equipment is a metaphor for
how my body works.

It's been more than 30 years since
| last competed and since then I've
been teaching bodybuilding at Zane
Experience in San Diego. After
earning an M.A. in psychology
| began publishing the Building the
Body quarterly and currently have
three books in print and many more
e-books and Kindle publications.

Almost fully recovered from
shoulder surgery, I'll be able to do
light movements on just about
everything again. | can even shoot

y %
% 7

| homesite: frankzane.com

GET MORE order bhooks,

DVDs, and more at Frank’s

TIP

QUICK

Keep rest short
and train with a
partner who will
help set a brisk
workout pace.

7

archery, something | haven't been
able to do in years. I'll do three sets
of each exercise, going a little
heavier each set, stretching 20
seconds between sets. This is what
| was doing a year ago before my
shoulder started flaring up.

IN MY NEW MONTHLY COLUMN FOR
THIS MAGAZINE, | WANT TO SHARE
THE KNOWLEDGE I’'VE AMASSED

OVER THE YEARS.

62 MUSCLE & FITNESS SEPTEMBER 2015

Over the years I've used different
versions of the three-way split—
workouts spaced according to my
level of progression. The one I've
done the most is Day 1 pull, Day 2
legs, Day 3 push. | train Tuesday,
Thursday, and Saturday, working
each body part once a week. | plan
to stay on that training plan and take
it to a peak by the end of the year.
I'm excited to be able to share my
experience and advice along the
way in my new column.
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Our Script to Aid

RAPID
WEIGHT lIISS

Name

Take pne capsule
N T
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morning and 95/ crmpon
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FAST-ACTING

LIPO-6 Rx is a powerful new weigh *

loss support product. It helps produce a L’Pa@ 4

strong state of thermogenesis to aid in @&

rapid weight reduction. In addition, this S

maximum strength formula features RAPID WEIGHT E;Jcss e

TeaCrine; a clinically tested compound s

that works with the body’s natural STRENGTH'- 'l

metabolic pathways to deliver energy,
mental clarity, mood enhancement, and
improved motivation. STICK TO THE
SCRIPT AND LOSE THE WEIGHT.
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TRAIN

BODY WEIGHT

Lack of time and equipment is not an excuse not

‘ ANDY MCDERMOTT is a fitness coach in

Hollywood. For free training advice, follow him on

(@andymcdermottfitness, and Twitter: @andymcd23

Broadly Defined

to train. With a little room to do a broad jump,
you've got everything you need.

WHATITIS

A 15-minute total-body workout
from L.A.-based celebrity trainer
Andy McDermott. It combines
broad jumps, pushups, lunges,
and mountain climbers to work
arms and legs as well as explosiv-
ity and endurance. Try it on a day
when you don’t have much time
and you’ll still feel like you got a
full workout. Best of all, there’s
no equipment required.

WHY IT WORKS

A proper broad jump is a total-
body move and recruits a sig-
nificant amount of fast-twitch
muscle fiber. Starting the circuit
with broad jumps excites the
central nervous system for the
work ahead. McDermott says,
“When you incorporate broad
jumps, you’re training like an
athlete and burning fat while you
develop power.”
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‘ Facebook: AndyMcDermottFitness, Instagram:

QUICK
TIP
Swing your arms
back, then
powerfully swing
them forward as
you jump.

DIRECTIONS: Set a timer for 15
minutes and perform the following
circuit continuously, resting as little
as possible until the time is up.

EXERCISE REPS
A Broad Jump 5
Smgle-arm S e
Eccentric Pushup* 10
Walking Lunge 20

Mountain Climber 30 sec.

*Use one arm to lower your body, two to
explode back up. As a note on form,
McDermott says, “Head to heel, straight
as steel.”

IAN SPANIER





Built like a truck and massive as f... That’s what you are and what you're made of. No sugar, no spice...
Nice? Nice has got nothing to do with it. You weren’t born like'this-and-don’t have anyone to thank but
yourself. You know that what you put in, you get out. So you spent the better part of your life busting
your Balls and making this machine one rep, one pack, and one meal at a time. We get it. We're the
same way. That's why we’ve been making the best, most award-winning training pack in the world
since 1983 in Animal Pak. Put in the work and we’ll put out the best. Let's see what you're made of.

youtube.com/animalpak | info@animalpak.com | 800.872.0101 | www.animalpak.com/Pak
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TRAIN ABS AND CORE

QUICK

TIP
Do 3-4 sets of 6-8
reps. If you’re
already lean, this
move will thicken
your abs and
make them
pop out.

¥

Take a Stand

Band crunches done standing work more core muscle and skyrocket
your squat and deadlift numbers. BY SEAN HYSON, C.S.C.S.

LOOP A BAND BRACE YOUR CORE CRUSHER

HOWTODOIT over a sturdy object ABS and crunch Standing crunches work your
STANDING and hold an end in each your head toward your abs from a position that’s

hand. (You can alsouse a hips, pulling the band very similar to how you set up
CRUNCH rope handle on a cable down. Breathe out on for squats and deadlifts, so

machine.) Stand with feet the way down and the core strength that

shoulder-width apartora control as you slowly carries aver is immense.

bit wider so you feel stable. return to the start.
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WORLD'S BEST
PROTEIN FORMULAS

—
.

MPLIFIED
ASS XXX

GNC has the most innovative protein formulas
with guaranteed potencies, scientifically designed
to fuel results and help you dominate your workouts.
AlL GNC brands are made with the most stringent
quality checks.

These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration. These products are
not intended to diagnose, treat, cure or prevent any disease. Call 1.800.477.4462 or visit GNC.com for
the store nearest you. ©2015 General Nutrition Corporation. May not be available outside the U.S.

EXCLUSIVE In-Store Savings

TAKE °5 OFF

Any Purchase of $50 or More’

*One-time use only. Cannot be combined with other offers. Exclusions apply. Coupon may not be reproduced, copied, purchased, traded or sold
Internet distribution strictly prohibited. Cannot be applied to Gold Card membership purchase/renewal, gift cards, shipping or sales tax. No cash value.
Redeemable in U.S. Void where prohibited, taxed or restricted by law. See associate for details. Offer valid at participating GNC stores only.

Not valid at GNC.com or GNC Rite Aid locations. OFFER VALID THROUGH 9/17/15. IN-STORE COUPON CODE: 27144,

GNC

LIVE WELL
GNC.COM






<
(8=

GET MORE workouts at

tmacfitness.com and connect with
McCullough on Twitter: @tmacfitness

QUICK TIP
To get a taste for
McCullough’s
style, turn regular
pushups into
T-pushups (shown)
to engage your

core.

Injury forced former FIorlda linebacker TODD MCCULLOUGH

to rethink his training—and his results have
never been better. AS TOLD TO MATT TUTHILL

1 GREW UP A BIG Florida
University fan and got to see that
childhood dream of playing for them
come true. | always lifted heavy. In
high school | benched 335, but
injuries started to pile up in college.
I've had three knee surgeries and two
shoulder surgeries. | knew something
had to change, but if | didn’t sweat
every day, I'd go insane. So | started
playing around with yoga, and my
body started to feel great.

At the same time, | started to lose
muscle hardness and definition. |
didn't look as ripped as | had been.

Over the next few years, | merged
yoga and resistance training. What
| came up with was a series of
20-minute workouts you can do on
a yoga mat.

Try the workouts and they’ll really
kick your ass and you'll feel better.
You're going to take your whole body
through full ranges of motion, and
you'll be much better off for it.

Everyone should ask themselves,
“Am | developing functional
strength?” It's one thing to isolate a
muscle, but we don’t move like that.
You need to use the whole body.
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DIRECTIONS: Complete this circuit
five times through, resting as little
as possible.

EXERCISE REPS
Downward Dog Pushup* 15

Squat Jump 15
Plank to Elbows-Knees** 10***
Lunge to Kick 10%**

*From a pushup position, pike your hips
in the air, then flatten out, do a pushup,
and repeat.

**From a plank position, alternate
bringing your opposite elbow and knee
together, and squeezing your abs.
***Per side.

LUCAS ROSSI





SCIENTIFICALLY RESEARCHED CORE WEIGHT LOSS INGREDIENT ALL-NEW MAX STRENGTH SENSORY

“From the very first
dose you can feel it
take effect — a boost
of focus & energy.”

- Reviewed at GNC.com™

CUTTING-EDGE
EXTREME SENSORY &

New Hydroxycut® SX-7°® Black Onyx™ is a cutting-edge
formula that’s super-charged with 7 premium ingredients
in a never-before-seen combination. It also features
the scientifically studied core weight loss ingredient
green coffee, which helped test subjects lose an
average of 10.95 Ibs. in 60 days with a low-calorie
diet, and 3.7 Ibs. in 8 weeks with a reduced-calorie diet
and moderate exercise.

Features 7 of the most super-extreme, cutting-
edge ingredients available

With Coleus, Salvia & theanine for a powerful
sensory experience!

Fully disclosed —zero proprietary blends
Key ingredient backed by 2 scientific studies

Quality and purity tested by a certified U.S.
independent third-party lab

SCIENTIFICALLY RESEARCHED WEIGHT.LOSS
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T MOST HARDCORE WEIGHT LOSS
{LTIMATE SENSORY EXPERIENCE

In research published in the scientific journagPhytoﬂverap/e test subje%upple e E#
with 200mg of standardized green coffee lost, on average,10.95 Ibs.in 60 days i
a low-calorie diet. In a separate study, subjects lost an average of 3.7 Ibs. in 8 weéks f
while following a low-calorie diet and performing moderate exercise.

*Individual received a free sample

ABDED COLEUS, SALVIA {
& THEANINE FOR A POWERFUL
SENSORY EXPERIENCE"
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MENTAL FOCUS*"
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by Adam Bornstein? Tweet @Barnfitness and

TRAIN BDRN FIT ‘ ASKADAMWantyourquestionansweredﬁ

‘ (@muscle_fitness with the hashtag #bornfit

What Pve
Learned

Four tips to fast-tracking your gains, based on my
15 years in fitness. BY ADAM BORNSTEIN
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MY EDITORS ASKED
me to condense my entire
training philosophy into
what you see here, and
while | couldn’t really do
that, | did arrive at four
important take-homes
that, if followed, will serve
up consistent gains and
fewer setbacks through-
out your training life.

ADAM’S

FOUR TIPS

THINK FIRST, LIFT

SECOND. Make
sure your training is
balanced and pays
attention to your weak-
nesses. If you always do
more pushing exercises
than pulling ones, you
know where to start.

APPRECIATE

EVERY FIVE
POUNDS. All of strength
training boils down to
progressive overload. If
you focus on adding five
pounds to a lift each
time you train it, you’ll
see hig gains.

FAILURE BRINGS

FAILURE. If you
can’t add five pounds,
you’re going too hard.
Never train to the point
where you can’t perform a
rep with good technigue.

DON’T SKIP

CARDIO. The
muscular system is
fueled by the aerobic
system, so keeping up
cardiovascular fitness
allows you to stay
fresh longer during
weight workouts.

EDGAR ARTIGA
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UR STRONGEST

SUPERIOR PERFORMANCE WITH AN ALL-NEW PRE-WORKOUT BREAKTHROUGH

#Shatter™ SX-7® Black Onyx™ is about to change the way you fuel your
most intense workouts. This potent formula delivers research-backed
musclebuilding results with scientifically advanced core ingredients.
It also features premium ingredients in a never-before-seen combination
to ignite an extreme sensory experience you can only get with new
#Shatter™ SX-7° Black Onyx™.

Powerful sensory with a new combination of premium ingredients
like Scutellaria, satsuma orange, Myristica & more .

Featuring patented Peak ATP® - study subjects built 8.8 Ibs. of
lean muscle in 12 weeks and increased muscle thickness by 96%

Subjects increased max bench press strength and boosted their
peak power output by 30% as measured by vertical jump tests

Patented CarnoSyn® beta-alanine, which has been clinically shown
to enhance the muscle- and strength-building process

[/ SXZ) ]

BLACK ONYX

THE MOST HARDCORE AND EXPLOSIVE
PRE-WORKOUT EXPERIENCE!
MORE EXPLOSIVE ENERGY, POWER & MUSCLE PUMPS*
SUBJECTS BUILT 8.8 LBS. OF LEAN MUSCLE 4
AND INCREASED STRENGTH BY 147%*'
CONTAINS SCUTELLARIA & SATSUMA ORANGE
SUPPLYING BETA-CRYPTOXANTHIN

Formulated based on research at the University of Tampa

Research published in Nutrition & Metabolism and the Internati
Journal of Sports Nutrition & Exercise Metabolism

Fully disclosed, fully dosed formula with no proprietary blends %
Tested for purity by a certified U.S. independent third-party lab

STRENGTH INCREASE IN 12 WEEKS ] o or rors of patests 86,724,737, 7671038,
(TOTAL STRENGTH ON BENCH, SQUAT & DEADLIFT) EXTREMEMUSCLE DAIN m H;r‘ufﬁﬁd";;‘i r;i:l“%tt": s 60 1
o back for shudy detals -
121.9 bs. 1 A SN SUPPLEMENT NET WT. 12,340z, (350g)  SERMNGS
120 4 p
8.8 ibs. p
= STRENGTH g 8 — NATURAL AND ARTIFICIAL FLAVOR
. INCREASE = 5 S "“’"E MecLE ~ -
] &6
¥ 49.4 1bs. § h 4.6 ibs.
£ a0 g 4 ﬁ
l ” = BASED ON RESEARCH FROM :
Al IS B TIIE UNIVERSITY OF TAMPA
's:::l;élglp"‘sl: 4 Placebo Group Peak ATP* in Placebo Group
= 8X-T" #SHATTER™ SX-T7° e
Black Onyx™ Black Onyx™ ——

PEAK ATP® is a registered trademark of TSI USA Inc. and is used under license. Uses of Peak ATP® are licensed to lovate by TSI USA Inc. under U.S. patent numbers 6,723,737,
7,671,038 and 7,629,329. CarnoSyn® is licensed under one or more of U.S. patent numbers 5,965,596, 6,426,361, 7,504,376 and 8,067,381, each of which is owned by
Natural Alternatives International, Inc. (NAI). NAI is also the owner of the registered trademark CarnoSyn®.

1Based on combined SX-7® brand sales at GNC.
Vitamin Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire

label and follow directions. © 2015 MUSCLETECH.COM . E






TRAIN PHYSIQUE

MAIK WIEDENBACH is an

instructor of exercise science at New York

| University and author of 7101 Fitness Myths

By Example

Trainer and bodybuilder MAIK WIEDENBACH
stays true to his athletic roots. BY MARK BARROSO

AS AN OLYMPIC-LEVEL
swimmer from Germany, Maik
Wiedenbach lifted weights four to
five times a week to improve
performance. After moving to the
U.S., he began bodybuilding.

“When | started training people,
| wanted to lead by example so |

started competing,” Wiedenbach says.

The former Musclemania champ adds

sets and weight each session for four
to five weeks, deloads for two weeks,
and repeats that cycle. “I train heavy
going into a show,” Wiedenbach says.
“That’s the only way | keep muscle.” To
stay lean year-round, he eats zero
carbs on non-training days, relying on
almond butter to beat cravings.

His leg workout at right yields a
mature, balanced physique.

MAIK DEBUNKS 3 FITNESS MYTHS

MYTH1 MYTH 2 MYTH 3
DON’T EAT CARBS HIGH REPS EQUAL YOU MUST DO CARDIO
AT NIGHT MORE SIZE TO LOSE FAT

FACT: Total calories
matter more than
timing. Too many carbs
causes weight gain.

FACT: The 6- to 12-rep
range, combined with
excess calories, is
great for size.

FACT: Cardio helps by
burning extra calories,
but you need to refine
your diet for fat loss.
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WIEDENBACH’S LEG

WORKOUT

DIRECTIONS: Do A1-A3 as a triset,
resting 45 seconds between sets.
Rest 3 minutes after A3.

EXERCISE SETS REPS
Barbell Box Squat 4 5
A1) Elevated

Barbell Squat* 3 10
A2) Barbell Squat 3 10
A3) Wide-stance**

Barbell Squat 3 10
Sissy Squat 3 12
Leg Press

Machine Calf Raise 8 15

*Elevate each heel on a 2.5-pound plate.
**Feet are outside shoulder-width apart.

THE STATS

AGE HEIGHT WEIGHT
39 62" 230
RESIDENCE

New York City

WEBSITE
maikwiedenbach.com

GREGORY JAMES
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TRAIN STRENGTH

All-natural powerlifter GREG NUCKOLS gives
you the road map to bench-press more than ever.

TO TRULY UNLOCK vyour full
potential, everyone needs a
scientifically backed program that
ensures results. If you're a raw,
drug-tested powerlifter, the efficacy
of your programming becomes even
more important. That's why we
consulted Greg Nuckols for this
month’s strength program. In 2013,

Nuckols set a raw, drug-tested
powerlifting total of 1,885 at a body
weight of 242. Suffice it to say that
Nuckols’ programming is airtight, just
like the bench program he presents
here. Best of all, it's so simple you
could start doing it right now
without changing everything else in
your routine.

“UNLIKE TRAINING FOR SIZE, STRENGTH
TRAINING IS LIKE SPRINTING,” NUCKOLS
SAYS. “WHEN QUALITY BREAKS DOWN,

THAT PART OF THE WORKOUT IS OVER.”

74 MUSCLE & FITNESS SEPTEMBER 2015

LEARN MORE from all-natural

powerlifter Greg Nuckols at his site,
strengtheory.com

NUCKOLS’ BENCH

DIRECTIONS: Other lifts in your
program are unaffected. This includes
working sets, not warmup sets.

HOW MUCH WEIGHT: Use a
load between 80% and 85%
of your one-rep max.

HOW MUCH REST: As

needed between sets so you
can put forth maximum effort in
each set, Nuckols says.

WEEK SETS REPS
1 4 2
2 6 2
3 8 2

“I would max out no more than every three to
four cycles [10-12 weeks] Nuckols says. “You
can expect a 10- to 15-pound PR when you do.”

IAN SPANIER
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“Muscle & Fitnesshas the expert workouts,
advice, and supplement science youwant.

GNC has the top products you need.

LIVE WELL

LOOK FOR THE |SHDP‘§/'GNC| BUTTON ON MUSCLEANDFITNESS.COM

Your fithess essentials, all in one place.

Hifess GNC
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15-MINUTE FEAST

Enjoy these five simple and delicious Introducing monkfish: the protein-packed,

ways to cook with coconut, p84.

WHAT'S IN THE FRIDGE THIS MONTH

affordable alternative to lobster, p86.

Hitting a weight-loss plateau?
A ketogenic diet could
be the answer.
BY MARK BARROSO

L THE.KETDG N
B L X ‘DIET EXﬂkAﬁléﬁ
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EaTr DIET 911

TO START ANY
A KETOGENIC DIET,
you need to cut

carbohydrates. By how much?
Recent research defines a
ketogenic diet as one with less
than 50 grams of carbs per day.
This brings your body into
nutritional ketosis, in which it
primarily uses ketones, or fatty
acids, for energy. According to Jeff
S. Volek, Ph.D., R.D., this occurs
when you're producing 0.5 to 3.0
mmol/L of ketones. Urine strips and
handheld breath analyzers can be
used to measure ketone levels, but
if you're keto-adapted, you'll know.

“Keto-adapted means you oxidize
dietary and stored fat for energy
instead of glucose,” says Maria
Emmerich, nutritionist and author
of The Ketogenic Cookbook. “If you

onsidering the ketogenic
, but ’'m worried P’ll feel
d and have a ton of cravings.
here a right way to do it?

—SCDTI'SHIPANI/( VIA FACEBOOK

can handle skipping a meal,
intermittent fasting, and go hours
without carb cravings, you're likely
keto-adapted.”

Emmerich’s macronutrient
guidelines for a ketogenic lifestyle
are 0.5 to 1 gram of protein per
pound of lean body mass, less than
10 grams of carbs, and about 80%
of calories from fat, which doesn’t
leave much room for grains or
fruit. To quell performance
concerns, a 2012 Journal of the
International Society of Sports
Nutrition study found that elite
gymnasts who ate 22 grams of
carbs for 30 days lost fat mass
and built muscle without losing
strength. Recent research in
Obesity Reviews found that
people feel fuller while on
ketogenic diets compared with
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DEEP-DISH
KETO PIZZA

YIELDS 9 SERVINGS

CRUST:

6 eggs, separated

%2 tsp cream of tartar

% cup unflavored whey/
egg-white protein powder

3 ozcream cheese, softened
(or reserved yolks if dairy-free)

Coconut oil spray

OPTIONAL TOPPINGS:
Low-sugar marinara sauce
Spices

Organic chicken sausage
Mushrooms

Peppers
Mozzarella/feta/goat cheese
Olives

1. Preheat oven to 375°F. Separate eggs
and whip the whites and cream of tartar
until very stiff. Slowly sift in protein
powder to the whites.

2. Using a spatula, gently fold the cream
cheese into the whites.

3. Spray a lasagna pan or cast-iron skillet
with coconut oil spray and spoon mixture
into it. Bake for 18 minutes.

4. Remove from oven; top with your
favorite pizza toppings and cheese.

5. Return to oven; bake until cheese melts.

NUTRITION PER SERVING

161 | 2g | 1g

CALORIES PROTEIN CARBS FAT

when they ate their normal calories.

Before ridding your kitchen of
starch, take the following precautions
to alleviate side effects such as
headaches, cramps, or fatigue. Drink
at least half your body weight in
ounces of water daily, Emmerich
suggests. Next, consume extra
sodium and potassium.

“When your body reaches
ketosis, the liver releases a lot of
sodium and water, so you need
more salt,” Emmerich says. “Bone
broth is my favorite way to add
sodium; it’s filled with minerals.”

The ketogenic diet even has some
delicious recipes, like Emmerich’s
deep-dish keto pizza, shown above.

a004X00LS/"ONI SOIANLS INVIIMONS ‘39Vd SIHL "SIA¥YI NOA3Q :39Vd SNOIATY¥d
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Sprouting your
grains unlocks their
full potential.

BY MARK BARROSO

WHEN IN DOUBT, start to
sprout. Sprouted grains—or partially
grown grains—are deemed superior to
their standard counterparts for a
variety of reasons, including improved
bioavailability of nutrients and in-
creased antioxidant capacity. Under
the right temperature and moisture
conditions, a grain grows thin sprouts
and begins to germinate into a plant.
Instead of letting the sprout grow into a
plant, you can eat or process the grain
in its early stages to reap the benefits.

“The sprouting process makes the
nutrients in the grains more highly
absorbable, meaning the body doesn't
have to work as hard to break them
down,” says Jessica Cording, M.S., R.D.
“This makes sprouted grain bread a
great choice for promoting optimal
digestion and muscle growth.”

Further, a 2014 International Journal
of Food Science and Technology study
found that sprouted grains have more
than double the vitamin E content, 19%
more niacin, and 50% more riboflavin
than unsprouted grains.

So how do you sprout? Cording says
to place the grains in a strainer or
colander, then rinse and drain. Then
place grains in a bowl, cover with
water, and soak overnight.

Next, drain and rinse the grains again,
and finally soak in a covered jar for one
to five days. Eat the grains raw, cook
them, or dry them in a dehydrator,
low-temperature oven, or in the sun
before grinding into flour.

Wheat berries, quinoa, millet, barley,
and lentils are some options for at-home
sprouting. If you're looking for super-
market sprouts, Food For Life's Ezekiel
4:9 bread is popular, and the brand also
makes sprouted pasta, tortillas, and
more. Way Better Snacks makes
sprouted grains chips, and Nate's Raw
Harvest has sprouted almond butter.

e’s Edge.
-

| muscleandfitness.com/nutrition
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SPROUTED e lglx ﬂ_ou?] eggs.l mllkfll%aklng ?owder.
GRAIN and a pinch of sa t unti . atter forms.
Allow to sit for a few minutes.
PAN CAKES 2. Grease skillet with coconut oil.

MAKES 12 PANCAKES 3. S_poon batter onto skl_llet. Cpol_«
_ until browned on each side, flipping
partway through.
4. Serve with desired toppings, such as
fruit, chopped nuts, or nut butter.

2 cups sprouted grain flour such as
Arrowhead Mills, PureLiving, or

King Arthur
2 eggs
2 cups milk NUTRITION PER SERVING
1 tbsp baking powder 85 4g g 3g
Salt CALORIES | PROTEIN | CARBS | FAT
Coconut oil
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ROB WASLOWSKI
EPIQ™ ATHLETE
| % | @robwaslowski

New EPIQ™ STRYKE is our strong_ést"‘i"g1
powerful active ingredients to deliver ele¢:
focus, and more strength and power.
= The most intense pre-training formula - period %
* Ingredients backed by 3 clinical trials - most competitors have none ?:9 3

= The only pre-workout with free-acid I-arginine, rhodiola and ashwaqgndha

= Clinical dose of beta-alanine - most competitors are underdosed :

= Clinical dose of taurine shown to increase performance in endurance athletes

= Based on research from the University of Stirling and the University of Oklahoma

Superior to the Competition

[ | Agiine [Ashwagandha| Taurine | Caffeine| Rhodiola [Creatine [ Beta-Alanine |
Entrr"ﬂm_ Free-Acid L-Arginine  YES lﬂ‘m YES  NONE YES
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CLINICALLY DOSED, MAX STRENGTH
PERFORMANCE ENHANCER

s

S

NATURAL & ARTIFICIAL FLAVORS

D'Eiaw Supplement
ETWT. 16.20 oz. (459g)

Enhance Adaptogeni
Bencfits Pumps‘ i S ol Energy‘ Horp Bloaﬁng chle&SImgm‘
ErI™ s (PN L AR ] L N LB ) eGP o i ieieereresasassarasaererererraranes
@ ® ® ® . AVAILABLE EXCLUSIVELY AT  EpiQRESULTS COM I8 W
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S B REED LIVE WELL

follow directions. © 2015





EAT CHEF ROBERT IRVINE

Above

This churrasco grilled
skirt steak is tender,
bursting with flavor, and
loaded with protein.

82
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GET MORE RECIPES
Chef Robert Irvine’s new book,
Fit Fuel, is available now at

amazon and fitfuelbook.com

CHURRASCO STEAK

R 3,

} T A
e T

IT OUT

with veggies to

fiber. Arugula
goes well with
skirt steak.

1 Ib skirt steak,
cleaned by butcher

1 tbsp unsalted butter

tbsp lime juice

tsp chopped fresh

rosemary

tsp kosher salt

tsp ground black

pepper

—_ —_

1. Preheat grill to
high heat.

2. Cut steak into 2
portions (8 oz each).

MAKES 2 SERVINGS

3. Melt butter about
halfway in microwave
or over the heat of
the grill.

4. Add lime juice,
rosemary, and salt to
the half-melted butter.
Brush steaks with

butter mixture and
allow to sit for 15
minutes.

5. Season steaks with
salt and pepper, then
grill to desired
doneness. Serve
immediately.

NUTRITION PER SERVING

526 61g
CALORIES | PROTEIN

3g 29g
CARBS FAT

SAM KAPLAN

" BALANCE

Always pair meat

add nutrients and

OHr 3IN39N3 A8 DNITALS 0004
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Growth Factor-9 is clinically demonstrated to
boost natural GH levels up to 682%... so you
can get the results you’ve been waiting for.

You want the touted benefits of increased growth hormone levels.
You want more lean muscle mass. You want reduced fat. You want
more energy to crush your workouts. What you don’t want are the
injections, side effects, and high cost of synthetic hGH. Growth
Factor-9 naturally enhances your body’s production of growth
hormone, and we have the clinical data to back it up.

» The only US patented* oral supplement shown in a
human clinical trial to increase mean hGH levels by 682%
after a single serving.

» HGH is associated with: increased lean muscle mass;
body fat reduction; improved sex drive; increased energy;
improved sleep; joint health; bone health.

-

- e JEOED
- GROWTH

. Factor-9

6829
MEAN

MCRERS  CRovyTyy
mmm Factor-9
m T -

DUETARY SURPLEMENT o

Novex B|Otech See the science behind the performance at GrowthFactor9.com or call

. - S
THE UNSTOPPABLE YOU 1.800.580.8793 Use promo code UNREAL14 at checkout for FREE shipping.

Nc@

LIVE WELL.

theVitamin
* EILI(} Vltamm Shoope

118 o o b et

v g Ao *Growth Factor-9 is protected by

d eva'ua’ bt’ the Food andﬂg Agfrllﬂl.%"a lon. ZE X ! \ U.S. Patent Numbers: 8,551,542;
P ORIl RS i \ . X A & 8715752; 87221114; 8734,864;

eir rcfspectwe 3 Pl b 8,747,921; 8747,922; 8,765,195;

8,808,763; 8,808,764; and 8,815,311.
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ABOUT THE COOK christian

Coates is the creator of Soulmatefood

| and author of Fitness Gourmet.

REFUEL

A 2012 study found
that coconut water
contains 1,500mg/

liter of potassium

Cocc

compared with
300mag/liter in
sports drinks.

Enjoy healthy, satisfying fat with these five eaSy-to-make dishes.

' |

—
MAKE

BEEF
CURRY

Add 1tsp coconut oil
to a pan over medium
heat. Add 10 oz beef
chuck and cook until
browned. Add /s
onion, %2 oz red chili,
and % tsp each cumin
and garlic. Cook 10
minutes on low. Add
1tsp honey, 3 oz
water, and s cup
chopped tomatoes.
Simmer until beef is
tender, stir in 3% 0z
coconut milk, and
cook 3 minutes.

84 MUSCLE & FITNESS SEPTEMBER 2015
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I
USE IT AS
BREADING

Coat 7 oz chicken
breast in 1tbsp
coconut milk. Mix

2 tsp breadcrumbs
with 2 tsp dehydrat-
ed coconut and roll
chicken in mix. Place
chicken on a baking
tray and bake 12-15
minutes at 350°F.
Blend 7 tsp corian-
der, 1tsp each
cashews and mango
chutney, and 4 tsp
coconut yogurt until
smooth. Use mixture
as a dip.

tricolored quinoa
under cold water in
a colander, then add
it to a pan or pot of
boiling water. Cook
for 15 minutes,
drain, and allow to
cool. In a bowl,
combine quinoa with
1tbsp chopped stem
ginger, /3 cup
quartered lychee,
and 4% oz coconut
milk. Serve.

BY CHRISTIAN COATES
3 4
L] ]
ADDITTO BLEND A PROTEIN
QUINOA PINA
Rinse % cup COLADA

Blend 5 oz coconut
milk, 4 oz coconut
water, 3% oz
pineapple juice,

a small banana, and
4 tbsp unflavored
whey protein
powder, and blend
until very smooth.
The shake keeps for
24 hours in the
refrigerator.

9

I
BAKE A COCONUT
MUFFIN

Qil a 12-count muffin
tin with coconut oil.

In a bowl, combine
2% cups almond flour,
1tbsp coconut flour,
T2 tsp salt, %2 tsp
baking soda, and stir.
Pour in % cup coconut
oil, 2 eggs, " cup
maple syrup, % cup
coconut milk, and mix
well. Add 1cup
blueberries and 2 tbsp
cinnamon. Pour batter
into tin and bake for
25 minutes at 350°.
Cool and enjoy!

BRIAN KLUTCH
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TRUS
RESULTS.

* MUSCLE MASS GROWTH =
* INCREASED ENERGY =
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DIETARY SUPPLEMgNT /’

TestroVax’s bioactive
compound is clinically shown
to raise serum testosterone
levels by 42.1% in just 12 days.

- 3 days after use, subjects still had elevated
levels of testosterone.

- Testosterone is associated with numerous
benefits, including more energy, enhanced
libido, and improved muscle mass.

There are a lot of testosterone-boosting
supplements out there that claim they “may”
do a lot of things for you. But at Novex
Biotech, we don't put stock in maybes.

We demand proven science. TestroVax is
scientifically formulated—with a clinically
tested bioactive compound—to help your
body boost its testosterone naturally, with
lasting effects.

Novex Biotech.

THE UNSTOPPABLE YOU

See the science behind the performance at
TestroVax.com or call 1.800.506.1396.
Use promo code BOOST13 at checkout for FREE shipping.*
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EAT 15-MINUTE FEAST

Plent
Fish

You have two choices when it

comes to fish: tuna or salmon,
right? They're easy to find
and prepare. But monkfish
has low mercury and high
protein—16 grams in a three-
ounce serving—making this

meal a worthy sub.
BY NICOLE DONNELLY

y of

SPANISH MONKFISH

but it’s inexpensive.

GET MORE recipes and

nutrition tips at muscleand
fitness.com/nutrition

BEGGAR’S
BANQUET

Monkfish’s texture
is similar to lobster,

t’s often referred to
as “poor man’s
lobster.”

YIELDS 1 SERVING

2 tsp + % tbsp olive oil

% clove garlic

3’0z canned diced
tomatoes

1 pinch salt and black
pepper

6 oz monkfish

% tbsp fresh parsley, chopped
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1. Preheat oven to 425°, Place a
skillet over medium heat and
add 2 teaspoons oil. Add garlic,
reduce heat to medium-low,
and cook 2 minutes.

2. Add tomatoes with juice
and salt and pepper. Simmer
20 minutes.
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3. While sauce cooks, brush
fish with remaining oil and
season well with salt and
pepper. Bake until just done in
the center, 12-15 minutes.

4. Add parsley to sauce,
season to taste with salt and
pepper, and remove from

heat. Spoon sauce over fish
and serve.

NUTRITION PER SERVING

296 33g
PROTEIN

CALORIES

5g 16g
CARBS FAT

SAM KAPLAN
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THE ONLINE REVOLUTION: Get the
full training, nutrition, and motivational
plan—complete with video demonstrations

of the exercises—at: muscleandfitness.com
/60DayRevolution
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60 DAY

REVOLUTION

TAKE A GOOD LOOK IN THE MIRROR RIGHT NOW AND SAY GOODBYE
TO WHAT YOU SEE. SIXTY DAYS FROM TODAY, YOU’LL BE STRONGER,
LEANER, AND SMARTER ABOUT HOW TO PROGRAM FOR YOURSELF—

AND YOU WON’T RECOGNIZE THE PERSON LOOKING BACK AT YOU.

PRESENTED BY JAMES GRAGE AND THE EDITORS OF M&F

IT°S ALL IN
THE NAME.

Because a revolution changes
everything, suffice it to say ambition
wasn’t in short supply when we
designed the 60 Day Revolution.
Spearheaded by James Grage,
co-founder of BPI Sports and the
model you’ll see on these pages, the
60 Day Revolution is the result of
a collaboration between Grage,
M&F’s editors, and advisers Nerijus
Bagdonas, Kyle Hunt, and Jim Sayih.
The program is aimed at building
muscle and strength while slashing
fat in short order, but that’s only the

beginning. The 60 Day Revolution
was built around the idea that a
truly great training program needs
to be more than the end result it
produces. Because plateauing with
any given program is unavoidable if
you don’t change things up or move
on to another plan entirely, you’ll
always be at the mercy of finding a
new program—unless, of course,
you learned to program for your-
self, which is exactly what you’ll
learn to do here.

This program doesn’t lock you
into specific exercises. Rather, we
show you which movement patterns
must be trained in each session and
provide exercises to choose from.

For example, it’s not necessary for
everyone to barbell bench-press, but
for overall development, it is
necessary to do a horizontal press
of some kind. Once you see the
categories that need to be filled in
and how to undulate intensity,
you’ll learn to program for the
long-term. As the old saying goes,
“Give a man a fish and you feed him
for a day. Teach a man to fish and
you feed him for life.” We aimed to
set you on your own self-sustaining
path with an effective training and
nutrition program—including
motivation from top experts to keep
you pushing. And yes, you’ll get
positively jacked in just 60 days.





| 60 DAY REVOLUTION |

THE WORKOUT

WARMUP

DIRECTIONS: Perform the following

warmup as a circuit before all workouts.

EXERCISES REPS

Shoulder Mobility* 10
Side Bend 10 each side
Trunk Rotation 10 each side
Yoga Pushup** 10
Band Pull-apart 10

*You can use arm circles, face-pulls, or the
shoulder mobility exercise of your choice.
**Perform a normal pushup, then in the top
position form a pike upward with your hips; your
body will form a triangle with the ground. Keep
your back flat and legs straight.

LOVE DISCOMFORT
“We’re conditioned that if
we’re uncomifortable some-
thing is wrong,” says sports
psychologist Jim Afremow,
Ph.D. “Breathe into the
discomfort and realize
pleasure and pride are on
the other end.”

DAY I: UPPER BODY

REP GUIDELINES FOR UPPER-BODY DAY

There are a wide variety of sets and reps used for each phase
of the 60 Day Revolution. Refer to the chart below on Day | dur-
ing each week of the program. All sets and reps are expressed
as sets x reps. For instance, on Week 1 (Intro) on Triset No. 1,
you’lldo 3 x 10, or 3 sets of 10. Use the heaviest weights you
can manage with good form, except in Week 7; this is a deload
and meant as a break before Week 8, the Shock phase.

TRISET NO. 1 TRISET NO.2 | TRISETNO.3

1: INTRO 3x10 3x10 4 x8-12

2: BASE 4x8 4x10,8.6,4 4x812

3: OVERLOAD 4x10,8.6,4 4x8 4x812
4: OVERLOAD 5x5 4x10,8.6,4 4x812

5: OVERLOAD 6x3 5x5 4x812
6:OVERLOAD | 6x10,8,6 4 4 3 6x3 4x812

7: DELOAD 4x6-10 4x6-10 4x812

8: SHOCK 710 x 1 710 x 1 4x812
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DIRECTIONS: Each workout consists

of three trisets. Don't rest between
exercises in a triset, and rest only 90 to
120 seconds at the end of each triset.
In each category, choose one exercise
and stick with it for that day; you can
change it in subsequent workouts.

TRISET NO. 1

CATEGORY EXERCISES

Heavy - Pullup
Vertical Pull - Chinup
(choose one) - Lat Pulldown

TRISET WITH

ooy Horizontal Push | - Barbell Bench
: (choose one) - DB Bench
- Alternating DB Bench

. —
| Frontal Core - Hanging Leg Raise
(choose one) - V-up
- Cable Crunch
oy TRISET NO. 2
. CATEGORY EXERCISES
- = Horizontal Pull | - Barbell
‘ i TATE PRESS (choose one) Bentover Row
Lie on a bench with a pair - DB Row
— - - Seated Row

of dumbbells pressed up.

- T-bar R
Bend your elbows so the ar fow

weights come down to )
your chest. Extend your Heavy - Barbell or DB

arms back to the top. Vertical Push Push Press
(choose one) - Barbell or DB
Military Press
- Landmine Press

TRISET WITH

Lateral or - Pallof Press
Posterior Core | - Cable Woodchop
(choose one) - Single-leg
Hyperextension
- Superman

TRISET NO. 3
CATEGORY EXERCISES

Biceps - Hammer Curl
(choose one) - Barbell Curl
- Supinating DB Curl
- Rope Cable Curl

TRISET WITH

-Triceps [- Close-grip
i (choose one) Bench Press
1 - Tri Di
IT’S ALL IN YOUR HEAD Dismos 'F‘?ushup
“The only limitations you really p ; - Tate Press

have are your 1”rnag1nat10n and TRISET WITH
determination,” says former

SEAL commander Alden Mills. Rotator Cuff - Face-pull
(choose one) - Band Pull-apart
- Cuban Press
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| 60 DAY REVOLUTION |
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DAY Ii: LOWER BODY

REP GUIDELINES FOR LOWER-BODY DAY

Refer to the chart below during each week of the program.
All sets and reps are expressed as sets x reps. Use the
heaviest weights you can manage with good form during
all weeks, except for Week 7; this is a deload and meant as
a break before you hit Week 8, the Shock phase, in which
you’ll use the heaviest possible weights that you can lift.

SUPERSET SUPERSET HIP HINGE
NO.1 NO. 2

1:INTRO 3x10 3x10 3x10

2: BASE 4x8 4x6 3x10,8,6
3: OVERLOAD 4x5 4x8 3x10

4: OVERLOAD 5x5 4x10,8,6, 4 3x10,8,6
5: OVERLOAD 4x3 4x5 3x8
6:OVERLOAD | 5x8,6 4 4,3 4x6 3x10
7: DELOAD 3x6 3x6 3x6
8: SHOCK 5x2 5x3 4x3
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DIRECTIONS: Each workout consists
of two supersets and a single lift (a
hip hinge) performed in straight sets.
Where you have exercises to choose
from, pick one exercise for that par-
ticular day and stick with it; choose a
different exercise the following week.

SUPERSET NO. 1

CATEGORY EXERCISES

Double-leg Push | - Back Squat
(choose one) - Front Squat

- Goblet Squat
Active - Passive Hang
Recovery (30-60 seconds)

SUPERSET NO. 2
CATEGORY

EXERCISES

Heavy - Barbell Back Lunge
Single-leg Push | - Barbell Front Lunge
(choose one) - Stepup

Active

Recovery - Primal Squat

HIP HINGE

(choose one) - Romanian Deadlift
- Single-leg Deadlift

OPTIONAL SUPERSET
EXERCISES SETS
-Sled Drag 3

(30 yards)
-Sled Push 3

(30 yards)
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DOUBLE DUTCH CHOCOUATE |

Essential Series proteins deliver besk-in-class, fully disclosed formulas based on
leading research: measure any Essential Series protein against whal you're currently
faking and you'll quickly realize why MuscleTech® has been on the cutting edge
of sporfs nutrition supplement research for 20 years. Make the switch foday!

CELEBRATING

20

EXCELLENCE
+ Cold-processed microfilfration - zero harsh chemicals or heal processing 19052015

« Every lof verified through third-party Festing
» Fully disclosed formulas - zero proprietary blends
« Superior Taste Award from the thrid-party American Masters of Taste Institute'

¥ ¥ MUSCLETECH.COM

PLATINUM 100%

PLATINLEM
ISO-ZERO

Platinum Iso-Zero uses only
the highest grade, 97% purity
whey protein isolate fo deliver
a higher pratein concentration
per gram than inferior pratein
sources in an ulfra-premium
product with zero fal, carbs,
sugar or lactose.

WHEY

In clinical research from
St Francis Xavier
University, fest subjects
faking the key ingredient
in Platinum 100% Whey
builk 51 Ibs. of lean muscle
and added 4 Ibs. lo

their bench press in

6 weeks.

ISO-WHEY

With a filtration process that

reduces lactose, ash and fal,

Platinum I00% Iso-Whey
delivers bioactive protein
fractions with the highest
biological value (104 BV) to
deliver a premium profein
source with more
musclebuilding patential.

PLATINUM 100%
CASEIN

Leading university research
from France showed that
subjects consuming the
same dose of premium
casein found in Platinum
100% Casein experienced
3 34% decrease in folal
body protein breakdown
after 7 hours.

BEEF PROTEIN

Platinum 100% Beef Pratein
feaftures the highest quality,
98% isolate protein that's
380% more concentraled than
steak, and is free of fat, sugar,
cholesterol and lactose.

: Sy musie
. theVitamin s o 9
B soorsmomecon N ijiviznn M it LoneYsTar B
The American Masters of Taste, a prestigious panel of chefs and flavor experts, awarded MuscleTech® Platinum 100% Whey, Platinum 100% Iso-Whey and Platinum 100% Casein the Gold Medal for Superior Taste.
Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire label and follow directions. © 2015






| 60 DAY REVOLUTION |

ALTERNATING DB BENCH

Lie down on a bench with a pair of

dumbbells at your shoulders.

Press the dumbbells up, one arm

at a time, alternating for equal
reps on each side.

DAY Ili: FULL BODY

DIRECTIONS: Refer to the chart below during each week of

the program. All sets and reps are expressed as sets x reps.
Use the heaviest weights you can manage with good form
during all weeks, except for Week 7; this is a deload. In Week
8, you’ll use the heaviest possible weights that you can lift.

SUPERSETNO.1 | SUPERSETNO.2 | FINISHER

1: INTRO 3x10 3x10 *

2: BASE 4x8 4x6 *

3: OVERLOAD 4x5 4x8 *
4: OVERLOAD 5x5 4x10,8,6,4 *
5: OVERLOAD 4x3 4x5 *
6:0OVERLOAD | 5x8,6.4,4,3 4x6 -
7: DELOAD 3x6 3x6 *

8: SHOCK 5x2 5x3 *

*Finisher instructions provided at right.
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DIRECTIONS: Perform all
supersets according to rep
guidelines. When the super-
sets are complete, choose
one finisher. Time your finish-
ers from week to week to
measure improvement.

SUPERSET NO.1

CATEGORY
Deadlift
SUPERSET WITH

Push Press

SUPERSET NO. 2

CATEGORY

Barbell Lunge

SUPERSET WITH

Pullup or Lat Pulldown

FINISHER

Directions: Pick A, B, or C
and do it AFAP (as fast as
possible).

CATEGORY

A: Full-body Circuit:
Perform three times through.

1) Alternating DB
Bench x 10

2) Inverted Row x 12

3) Squat Jump x 20

B: Squat Matrix: Perform
one time through. Perform 24
reps for each exercise. Finish
all reps for each exercise
before moving on.

1) Body-weight Squat
2) Walking Lunge

3) Split Squat Jump
4) Squat Jump

C: Row 500 Meters:
Set a pace that will allow you
to finish in under two minutes.
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MADE IN THE

FROM DOMESTIC &
INTERNATIONAL
INGREDIENTS

PREMIUM PROTEIN AT A SAM’S CLUB PRICE

You deserve a premium protein without the premium price. Powered by
instantized, ultra-filtered whey for easy mixing and amazing taste, Premium
Whey Protein Plus delivers the best-in-class formula you deserve, at a value
price you want! And since it's from the makers of MuscleTech®, you get an
enhanced formula for incredible results. Build the body you want without
spending a fortune. Get Premium Whey Protein Plus at your local Sam’s Club!

@ Builds lean muscle better than reqgular whey?
@ Accelerates recovery after exercise
@ Tastes amazing and mixes instantly

Available at

Subjects combining the core ingredients in MuscleTech® Premium Whey Protein Plus (creatine and whey protein) with
a weight training program gained 70% more lean muscle than subjects using regular whey protein (8.8 vs. 5.1 Ibs.).
Read label before use. © 2015






| 60 DAY REVOLUTION |

DAY IV: CONDITIONING

DIRECTIONS: On each conditioning day, pick one session:
Qutdoor Sprint, Indoor Sprint, or Rowing Machine, and use
the rep guidelines provided for that week. Perform one
conditioning day per week. If you have a lot of fat to lose,
bump it up to two conditioning days per week. Note that
Week 7 conditioning is 30 minutes of steady-state cardio
at moderate intensity. There is no conditioning workout in
Week 8, though you can perform Week 7’s steady-state
cardio session if desired.

OUTDOOR SPRINT

DIRECTIONS: Perform each sprint workout as a circuit. Sprint, immediately
follow it with an active recovery walk, then when the time is up, sprint again
until all rounds are complete.

ROUNDS INTENSITY ACTIVE RECOVERY
1: INTRO 6 15~ to 30-second sprint 1- to 2-minute walk
2: BASE 7 15~ to 30-second sprint 1- to 2-minute walk
_3: OVERLOAD” 8 . "15— to 30-second sprint ] 1- to 2-minute walk
4: OVERLOAD 9 15~ to 30-second sprint 1- to 2-minute walk
5: OVERLOAD 10 15-to 30-second sprint 1- to 2-minute walk
6: OVERLOAD 10 15~ to 30-second sprint 1- to 2-minute walk

INDOOR SPRINT

DIRECTIONS: Perform each sprint workout as a circuit. Sprint, then im-
mediately bump down the treadmill speed to follow it with an active recovery
walk. Keep the treadmill at a moderate incline for the duration of the workout.

98

ROUNDS INTENSITY ACTIVE RECOVERY
1: INTRO 8-12 20-second sprint 40-second walk
i 2: BASE 12-15 15-second sprint 45-second walk
3: OVERLOAD 10 30-second sprint 90-second walk
4: OVERLOAD 30 10-second sprint 20-second walk
5: OVERLOAD 8-12 20-second sprint 40-second walk
6:0VERLOAD | 12-15 15-second sprint 45-second walk

ROWING MACHINE

DIRECTIONS: Perform each rowing workout as a circuit; row the indicated
amount as fast as possible (AFAP), rest for the indicated amount, then
immediately start your next round.

ROUNDS INTENSITY REST
1: INTRO 5 500m, AFAP 2 minutes
2: BASE 5 500m, AFAP 2 minutes
3: OVERLOAD 5 500m, AFAP 90 seconds
4 OVERLOAD | 5 500m, AFAP 90 seconds
5: OVERLOAD 6 500m, AFAP 90 seconds
6: OVERLOAD 6 500m, AFAP 90 seconds

MUSCLE & FITNESS SEPTEMBER 2015

NUTRITION
AND SUPPS

At muscleandfitness
.com/60DayRevolution,
you’ll find the M&F food
pyramid, meal plans, and
supp advice. Instead of
the specific supplement
stacks, we provided
guidelines. Why? Grage
explains that the 60 Day
Revolution wasn’t built
to sell you BPI products.
“l don’t see BPl as just a
supplement company,”
he says. “We’re a health
and fitness company
that helps people trans-
form their lives. Supple-
ments are just one part
of the equation. To truly
help people achieve
their fitness goals we
need to arm them with
the right tools. That’s
why BPI partnered with
M®&F on this program. It
was a natural fit”
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PURE WHEY PROTEIN

> PREVENT CATABOLISM/MUSCLE BREAK-DOWN
INCREASE STRENGTH AND MUSCLE GROWTH
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“These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration. These products are not intended to diagnose, treat, cure, or prevent any disease.






| 60 DAY REVOLUTION |

DAY V: CHALLENGE DAY

DIRECTIONS: In each week, perform the KETTLEBELL CIRCUIT DIRECTIONS: Perform three
challenge workout provided. Share your results ~ DIRECTIONS: Perform the rounds, doing 21 reps of ev-

erything in the first round, 15

on social media to compare times and scores following circuit three times o N and e it
with the hashtag #60dayrevolution. £z through. Use a 16kg kettlebell ";,tde;econd' and nine in the
and record your total time. third. Record your time.
EXERCISES REPS EXERCISES
KB WINDMILL Kettlebell Swing 20 iverted gs\'jitfgbggkg)
Press a kettlebell ; Clean and Press 0
overhead with your o - . _ Squat Jump
right arm. Stick your 4 KB Windmill 5
right hip out to the side - Turkish Getup 5* e

and bend down to touch
the floor with your left = Goblet Pause Squat L
hand. Repeat on the Russian Twist 20
opposite side. : XS ; *Each side

COUNTDOWN

DIRECTIONS: Work the two
exercises as a superset,
working from 10 reps down
to one. Record your time.

BODY-WEIGHT MAXES
DIRECTIONS: Record your

total reps for pullups and Chinup Dip
pushups and total time N ———
5 for V-ups.
j{..."i, EXERCISES REPS WEEK 7:
:jg Pullup Max reps in PUSHUPS & TUCK
= 6 sets JUMP PYRAMIDS
%1{'5:'; Pushup Mexrepsin - DIRECTIONS: Perform three
pushups, then one tuck jump
V-up 50 in Round 1. Continue to stack

three and one to each sub-
sequent round: six pushups

WEEK 3: TABATA and two tuck jumps in Round
INTERVALS, PART | 2, nine pushups and three

tuck jumps in Round 3, etc.
DIRECTIONS: Perform Work as high as you can until
eight rounds of 20-second

) . you reach failure on push-
intervals with all-out effort, ups, then work backward,
then 10 seconds of rest.

removing three and one in
EXERCISES each round until you get back
to the reps for Round 1.

Pullup Pushup
Situp Inverted Row
Lunge

THE 50-REP CLUB
DIRECTIONS: Perform 50

WEEK 4: TABATA reps for each of the following
INTERVALS, PART Il moves. Use a 16kg kettlebell

for the moves that require it.

. gt o < ' DIRECTIONS: Perform )
Record your total time.

eight rounds of 20-second
intervals with all-out effort,

EXERCISES

JAMES GRAGE will be festured in L0 Seconds of rest EXERCISES
the 60 Days video series to accompany this Goblet Kettlebell
program. Follow along as Grage takes Pull Push Squat Swing
regular folks through the 60 Day Revolution ulup ushup Inverted Kettlebell

—Eﬂﬁl..-'-!ﬂﬂ’ and changes their lives forever: Situp Inverted Row Row High Pull

- pif muscleandfitness.com/60DayRevolution Lunge Plank Pushup Decline Situp
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EVER DREAM OF BECOMING A %&m

International Sports Sciences Association -

CERTIFIED PERSONAL TRAINER?
i

MEET JASON

He’s a perfect example of why we do what we do.

“After earning the ISSA Elite Trainer | wanted to take my certification to the next
level. Because the ISSA program is convenient and portable, | was able to
complete some of those certifications while being deployed to Afghanistan.
ISSA provided me the flexibility and continued support | needed to work
around my demanding life as a U.S. Marine.

ISSA has helped me achieve far more than | ever imagined. Being an
ISSA Master Trainer enables me to work with a diverse clientele base of
NPC competitors, Division 1 athletes, military veterans, runners and
bodybuilders. Just recently | became a Nationally Qualified NPC Men’s
Physique competitor and | still love to cross train by running Full and
Half Marathons.

As an ISSA Ambassador sharing experiences at Fitness Expos like the
Olympia and Arnold Classic is an important way of connecting to those
in the fitness industry. | believe the health and fitness of our society can

continually be improved through the success of our personal trainers.”

—Jason Pierce, ISSA MASTER TRAINER
solarultimatenutrition.com

Desiree Nelson

The ISSA Your Trusted Source For Fitness Education Since 1988 ISSA’s nationally accredited distance education
programs provide the education you need to become a Personal Trainer, Elite Trainer, or Master Trainer. Take your certification
courses even higher and earn an Associate’s Degree in Exercise Science with an Emphasis in Personal Training. TA and Gl Bill approved.

ACCREDITED PROGRAMS METHODS OF STUDY ISSA FAST FACTS

* Personal Trainer Certification Self-Paced: Study at home at your * For over 25 years, ISSA has provided
« Fitness Nutrition own pace fitness education to over 180,000
* Exercise Therapy Guided Study: Structured study track students and trainers in 92 countries

. S with virtual classroom and lecture series ~ * Surveys show that the personal

Strength and Conditioning training industry has a high degree
of job satisfaction and is one of the
fastest growing industries

« Youth Fitness Degree Track: 10-week undergraduate
online course with weekly lectures,

dedicated professor, and guided . )
* Associate’s Degree in Exercise Science classroom discussion * ISSA provides no-cost educational

with an Emphasis in Personal Training support to all of its students, even
after program completion

¢ Senior Fitness

YoEaC @iy @ 2 c11.800.892.4772.1.805.745.8111 ()

"DIETMACE EBCATIN

B orvisit ISSAmuscle.com mention mf1509
ISSA « 1015 Mark Ave * Carpinteria, CA 93013
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WAKE UP, EAT, COMMUTE,
work...Wake up, eat, commute, work...
What happened to us? When did
daily life become a metaphorical
treadmill? When did the idea of
working out become a literal one?
Pushing your body’s limits isn’t
something inherently dangerous; it’s
what we need, and it’s what your
body is craving whether you realize it
or not. There is nothing like the
feeling of exhilaration and
accomplishment that can only come
from leaving it all on the floor. An
adventure race like a Tough Mudder
can give you just that, but before you
sign up, we’ve got the training
program you need so you can tackle
the course with proficiency—whether
you’re an adventure race rookie or a
grizzled veteran.

In order to achieve your ultimate
goal—which might be as simple as
completing the course—preparation is
key. No matter what race you
participate in, you will be required to
complete a variety of obstacles in
which your strength, agility, and
endurance will be put to the test. This
includes running through mud,
carrying heavy objects, crawling on all
fours under barbed wire, dragging
rocks, swimming, climbing over
10-foot walls, and, in some cases, being
(slightly) electrocuted at the finish
line. Whatever the variables might be,
training hard is the only way to make
it through intact (more or less).





| MUD RUN TRAINING |

THE ADVENTURE
RACE WORKOUT

The best way to train for
adventure racing is to follow a
routine that will challenge your
strength and explosive power
while simultaneously testing your
cardiovascular endurance.

This four-week program is
designed to do exactly that.
Ideally, you should perform some
of the routines outside to
replicate the conditions of an
actual race, but if that is not a
possibility, you can easily
perform the entire program at
your local gym. All you need is a
timer and a few dumbbells. To
train all energy systems, each day
will focus on something different.
Day 1 features Tabata-style
circuits, Day 2 is pure strength
training, Days 3 and 7 are active
recovery, Day 4 is HIIT, Day 5 is
high-volume training, and Day 6
is steady-state cardio via a
long-distance run.

DAY I: Tabata Circuits

SANDBAG WALKING LUNGE

Lift up a heavy sandbag and
then place it on your right
shoulder. Next, step forward
with your right leg while
simultaneously lowering
your body to the ground.
Make sure that as you lower
yourself you form 90-degree

DAY II: Strength

pIrecTIONS: All Tabata circuits
are done for 20 seconds on,

10 seconds off for the prescribed
number of rounds. The number
of rounds varies by week.

angles with your knees and
your front knee does not pass
your toes. Once fully descended,
begin to step forward by
pushing through your front heel
and toes of your back foot and
repeat with your left leg.

pIRECTIONS: In Week 1, rest

2% minutes between sets. Cut
30 seconds off your rest time
each week. In Week 2, rest

2 minutes, and so on.

EXERCISES
Sit-through DAY Il WORKOUT
Bpintain Climber EXERCISE | SETS | REPS H
Crunch -
Renegade Row Deadiift 5 | 12,1086 4
| paviworkout [ R :
DAY WORKOUT Sandbag 5 15 each side S
WEEK | ROUNDS | TOTAL TIME Walking DAYS III & VII: z
: Lunge i @
ONE 5 10 min. el Active Recovery :
TWO 6 12 min. Pullup 5 ]1512,10,8,6 Perform 30 to 80 minutes of E
THREE 8 16 min. Box Jump 5 15 leisure activity such as m
. . walking, jogging, stretching, z
FOUR 10 20 min. Dip 5 15,12,10, 8,6 foam rolling, etc. 2
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THE BEST
TASTING
BCAAs
EVER

The branched chain amino acids (BCAAs) leucine, isoleucine,
and valine are a must-have supplement and for good reason.
BCAAs make up approximately 50% of skeletal muscle and
can be used to either build new proteins (e.g. muscle tissue)
or be burned as fuel to produce energy. In fact, BCAAs

are the only amino acids that can be oxidized (burned) for
energy in muscle tissue. Therefore, the body requires higher
amounts of BCAAs during and following exercise.

The BCAA Advantage

AMAZING
e FLAVORS!

SiiiArs _ Ultimate Nutrition®s
Sty Flavored BCAA

FL.HVDHED Fruit Punch Powder 12,000

Grape 1
¢ 5,000mg. of high-quality |
100% arystaline
PDNDER DL__,JIL_IIIL' : U.S.P. BCAAs |
SENCHEDLCHAINSAMING. ACID FORMAS _ e 2:1:1 ratio of Leucine,
Pit Roto . Pink Lemonade Isoleucine and Valine
te et eeret * 457 grams, 60 servings

SUPPLEMENT

~ Mixes easily and tastes absolutely delicious: Mix one scoop (7.6 grams) with 6-8 ounces 0
water or your favorite cold beverage. For optimal use, take between meals, and immediate
after your workout. For serious bodybuilders we recommend mixing two Scoops. :

'l

L2

([

: ' 888-802-6326 g

. -y N — I \
www.ultimatenutrition.com Ultimate %nducts are available at Rdvantis/Nutrition, Europa and other fine retailers worldwide.
© Copyright 2015 Ultimate Nutrition. All Rights Reserved. These statements have notl{een evaiu%_ bvthe DA-This product is not intended to diagnose, treat, cure, or prevent any disease.






| MUD RUN TRAINING |

SIT-THROUGH

From a pushup position bring your right knee
in toward your chest while lifting your left
arm off the ground, and sit so your chest is
facing to the left. Kick your free leg out
straight. Return to the pushup position and
repeat on the opposite side.

BOX JUMP

Begin with your feet shoulder-
width apart, standing tall in
front of a box or bench. Drop your
hips back and lower your arms
as you squat. Once ready, explode
through your legs and hips

and quickly extend your arms
up over your head for extra
momentum. As you land on

the box, plant your heels down
firmly and absorb the landing by
squatting. Next, stand up tall on
top of the box and then step
down carefully and repeat.

RENEGADE ROW

Get down into a pushup
position while holding a
dumbbell in each hand. Once
in place, perform a pushup.
As soon as you return to the
starting position, row each
dumbbell once before
completing the next pushup.
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TURBO BLEND PROTEIN

A rapid absorbing, ultra-pure formula designed to
deliver superior nutrition. Formulated with 100%
premium, gluten-free organic blend whey protein.
Low fat, no fillers or unwanted trans fats. Our
protein contains Omega 3, Carnitine and organic
flaxseed and includes powerful multi-fractional
whey protein. Nothing works faster tT@n‘
TAPOUT Turbo Blend Protein! 4 " Rh

L
. LY

READY-TO-DRINK PROTII’J & 5
TAPOUT PROTEIN BARS »# A

High-quality protein on the go! éur Ready-To-Drink
Protein contains 35 grams of glut&-free and |,
lactose-free rapid absorbing whey peptides. Our | ¢4

premium soft-baked core TAPOUT Protein Bars delivey \ | %
30 grams of delicious gluten-fl"e%, whey isolate prote('z." @y )

PRE-WORKOUT TURBO

Increase stamina and boost energy throughout the day!

Our cutting-edge pre-workout will improve your athleti¢ -
performance. WWE Superstar I

TAPOUT: The Official Fitness and Training Partner of WWE

TAPOUTMUSCLE.COM

"TURBO BLEND
PROTEIN POWDER

[T
SaPPLIMENE

e

CHOCOLATE






| MUD RUN TRAINING |

DAY IV: Overload

pirecTIoNs: Perform all Day IV
workouts in this order.

HIIT Part I
12 minutes

Circuit I

HIIT Part II:
12 minutes (same as Part I)

Circuit II
DAY IV HIIT PART |
WEEK WALK JOG
(In seconds) (In seconds)

ONE 60 30
TWO 60 60
THREE 60 90
FOUR 60 120
CIRCUITI

pIREcTIONS: Perform the follow-
ing exercises as a circuit. See
Day IV Circuit Chart for reps.

EXERCISES

Dumbbell Deadlift to
Overhead Press
Dumbbell Russian Twist

CIRCUITII

pirecTIoNs: Perform the following
exercises as a circuit. See Day IV
Circuit Chart for rounds and reps.

EXERCISES

Burpee

Alternating Toe Touch
Kettlebell Swing

DAY IV CIRCUIT CHART

WEEK ROUNDS REPS
ONE 2 12
TWO 2 15
THREE 3 12
FOUR 3 15
ALTERNATING
TOE TOUCH

Lie flat on the ground with
your arms out to your sides

and your feet together. Raise
your left arm and right leg at

the same time to touch.

Repeat on the opposite side.

DUMBBELL RUSSIAN TWIST

Sit on the floor and lean back so you are balancing on your
glutes. Hold a dumbbell or medicine ball with both hands and
begin to rotate side to side. Drive your elbows back as far as
you can with each rotation to maximize core engagement.
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Whey Protein Plus -
The Athlete's Choice

60g of protein per 2 scoops -
ideal for flexible dosing

Enhanced with a clinical dose of
creatine - a proven muscle- &
strength-builder

Subjects combining the core
ingredients in Six Star® Whey
Protein Plus with a weight
training program gained

70% more lean muscle than
subjects using regular whey
protein [8.8 Ibs. vs. 51 Ibs))

#BecomeGreatness

i facebook.com/SixStar . @SixStarPro a sixstarpronutrition directions. © 2015 **MuscleTech® is the #1 Selling Body Building Supplement

BECONME GREATNESS

CORE INGREDIENTS SCIENTIFICALLY

SHOWN TO
N SUBJECTS
®r o GAINED
2
&
3 .
= 2Ol
<
: j
—
Core Ingredients in Placebo
Whey Protein Plus

Research published in the International Journal of Sports Nutrition
and Exercise Metabolism

THE SIX STAR® WHEY PROTEIN
PLUS

Manufactured according fo
Protein | Fat Award cﬁpﬂln micp Mu?nlam
mi N
for Taste oy R

Six Star® Whey
Protein Plus 30g 2g

Competitor #1 20g | 3.59

Competitor #2 16g | Bg

Facebook logo is owned by Facebook Inc. Read the entire label and follow

Brand based on cumulative wholesale dollar sales 2001 to present.





GET MORE scott Herman designs custom training

MUD RUN TRAINING I programs for adventure racers. Go to youtube.com
/ScottHermanFitness for more workouts and tips.

SPIDERMAN PUSHUP

Lower yourself to a pushup
position. Next, begin to
perform a traditional
pushup. While you are
descending, bring your
right knee to your right
elbow. As soon as your
knee touches your elbow,
return to the starting
position and repeat on the
other side.

DAY V:
Total-Body Circuit

DIRECcTIONS: See the Day V Rep
Chart for the round and rep
counts. Rest only at the end of
each circuit.

EXERCISES

Spiderman Pushup

Pullup

Dip

Alternating Jump Lunge
Hanging Leg Raise

DAY V REP CHART

WEEK | ROUNDS | REPS | REST

ONE 4 8 60 sEc.

TWO 4 10 60 sEc.

THREE 5 10 45 skc.

FOUR 5 12 45 sec.
DAY VTI:

Long-Distance Run

DIRECTIONS: Run 4 to 8 miles.
This is preferably done outside
but can be done on a treadmill.

ALTERNATING
JUMP LUNGE

Jump in the air and land in
a lunge position with your
right foot forward and a
90-degree bend in both
knees. Descend as far as you
can and then explosively
jump back into the air and
land with your left foot
forward and repeat. EZ4






In The Ba

e You hke ,to travel light. Don't need much just the essentlals protect;dn for the grind- of dally warfare That trusty leather we|ght

\E‘l\'

. belt 9 leg day; the bag of chalk and well-worn straps for stronger, longer pulls; a cHange of shirt for when you soak through

ﬂ‘ﬁe irst; the rock solid can of Animal Flex. Yeah, the award winning, best-selling-joint supplement is found in bags of seasoned -

‘iron warriors and IFBB pros the world over. Why? Because it's comprehensive and it flat out works. It's also backed by the best
-guarantee-in the industry. This is a game that's; measured in pounds and inches; you understand that you don’t grow if you

* cant traln and you can't train if your body is holdmg you back. Give it the support it needs and your gains will be in the bag.
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ULTIMATE
NUTRITION®

Presents
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ARE MADE  ORLEANS ARENA & LAS VE

(866) 676-2007 MROLYN
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THE MOST IMPORTANT

MEAL OF THE DAY IS
NOW THE MOST
DELICIOUS. THESE
PROTEIN-PACKED .
RECIPES GUARANTELEE
YOU’LL START YOUR DAY
. AHEAD OF THE GAME. .

BY MATTHEW KADEY, M.S,, R.D.
PHOTOGRAPHS BY NICK FERRARI





MOCHA
PANCAKE

STACKS -

SERVES 4

% cup oat flour or spelt flour

% cup plain or vanilla protein powder

2 tbsp cocoa powder

1 tsp baking powder

% tsp baking soda

Salt

1 large egg

% cup + 2 tbsp milk or buttermilk

1 tbsp instant espresso powder

1 tsp vanilla extract (omit if using vanilla
protein powder) 3z, .

1 tbsp unsalted butter -

5 cup unsalted nut butter, such as
almond, hazelnut, or peanut

% cup whipped cream cheese

2 cups sliced strawberries

1) In alarge bowl, stir together flour, protein
powder, cocoa powder, baking powder,
baking soda, and a couple pinches of salt. In
a separate bowl, whisk together egg, milk,
espresso powder, and vanilla. Add wet
ingredients to dry ingredients, mix

gently, and let batter rest 15 minutes.

2) Melt butter in a skillet over medium heat.
Pour % cup batter for each pancake into
pan and cook for 2 minutes per side. You
should end up with 8 pancakes.

3) Spread 2 tsp nut butter and 1tbsp
whipped cream cheese on each pancake.
Top with strawberries.





POWER BREAKFAST I

CHEF’'S TIP
If you're going
gluten-free,

you can either
choose
gluten-free oats
or use nutritious
guinoa flakes.

CHEF'STIP

Using frozen fruit
and a low amount
of liquid helps make
your smoothie
deliciously thick and
spoonable.

BLUEBERRY
PROTEIN
SMOOTHIE
BOWL

SERVES 1

|

% cup milk

5 cup plain Greek yogurt

1 scoop plain or vanilla protein powder
1 medium-size frozen banana, chopped
% cup frozen blueberries

1 tsp fresh ginger

% tsp cinnamon

% tsp almond extract (optional)

2 tbsp hemp seeds (hemp hearts)

1 tbsp cacao nibs (optional)

1) Place milk, yogurt, protein powder,
banana, blueberries, ginger, cinnamon,
and almond extract in a blender and
blend into a thick, smooth mixture.
Add a bit more milk if needed to help
with blending.

2) Place blueberry mixture in a bowl and
top with hemp seeds and cacao nibs.

382 ‘ 45¢ ‘ 44¢ ‘10g
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YOGURT AND
GRANOLA

SERVES 2

1 tbsp coconut oil

2 tsp honey

% cup rolled oats

% cup almonds or pecans, chopped
2 tbsp raw pumpkin seeds (pepitas)
2 tsp cinnamon

Salt

2 tbsp dried cherries

2 cups plain 2% Greek yogurt

1) Heat coconut oil and honey in a skillet
over medium heat until melted. Add rolled
oats, almonds, pumpkin seeds, cinnamon,
and a pinch of salt to skillet and heat until
oats are toasted, about 5 minutes, stirring
frequently. Stir in cherries and spread
mixture on a baking sheet to cool.

2) Divide yogurt among serving bowls and
top with granola.

465 ‘ 29 ‘ 44¢ ‘21g

BY ED GABRIELS
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POWER BREAKFAST I

/e pan
dlet eggs
ered for

tes. Plunk eggs
n an ice-water bath and
then peel.

DAYBREA
EGG TACOS

SERVES 2

1) Place peeled eggs in a large bowl and
roughly mash with a fork. Stir in pinto
beans, tomato, red bell pepper, paprika,
and salt.

2) Place sour cream, avocado, and lime
juice in a blender and blend until smooth.
3) Divide egg mixture among tortillas and
top with avocado sauce and cilantro.

4 large hard-boiled eggs

1 cup canned pinto or black beans,
drained and rinsed

1 plum (Roma) tomato, diced

1 small red bell pepper, chopped

% tsp paprika

% tsp sea salt

% cup reduced-fat sour cream

% avocado

Juice of %2 lime

4 small corn tortillas, preferably 518 ‘ 25¢ ’ 59g | 23g
warmed in the microwave

% cup chopped fresh cilantro
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MAPLE BACON
DATMEAL To reheat leftovers,

place squares on a

SQUARES plate and microwave

on medium power
SERVES 4 (about power level 5

out of 10) for about
cup steel-cut oats 5 minutes.

Ib Canadian-style bacon
cup oat flour

cup chopped walnuts
cup raisins

tsp cinnamon

large eggs

cup low-fat milk

cup pure maple syrup

1) Place oats in a large bowl, cover with
water, and let soak for at least 2 hours.
2) Cook bacon in a lightly oiled skillet over
medium-low heat until beginning to brown e ¢
~and turn crispy. Transfer to a cutting board » o o R 4) Place oat mixture in a greased 8-inch-

' lined with a paper towel and let cool. Once ! i b square baking pan. Bake for 30 minutes, or
‘cool, chop bacon into %2-inch pieces. t* ) L e, ' until set. Let cool in pan for several minutes
3) Preheat oven to 350°F. Drain oats, return S s T before slicing into 4 squares. L3
to bowl, and stir in bacon, oat flour, ; 3 ;
walnuts, raisins, and cinnamon. In a .
separate bowl, lightly beat eggs and stir in
milk and maple syrup. Add wet ingredients
to dry ingredients and stir to combine.

ERYDAY

PROSOURCE.NET Pﬂa

1-800-310-1555 NeT
-r"'"@s_cLETECH} ’F 7758 % & CELLUCOR "'l'" Biuﬂ@ gjﬂ;{%










USCLES
IN

MOTION

There’s muscle control, and then there’s
Stephen “tWitch” Boss, who’s popped, locked,
and glided his ripped physique into the spotlight
as Hollywood’s most in-demand dancer, and its

most muscular. sy oeLrina ure /// PHOTOGRAPHS BY DUSTIN SNIPES

reestyle hip-hop is to dance
what boxing is to sports. It’s
physically grueling, improvisa-
tional and artistic, and most of
all, exciting to watch. Right now,
Stephen “tWitch” Boss is its Muhammad Ali.
Born and raised in Montgomery, AL, Boss
got his start as so many other young hip-hop

dancers do—honing his craft in his room, on
the street, or any other place he could blast
music and move to it. But unlike the case

of so many aspiring dancers, Boss saw his
dogged determination pay off in the form
of ever-escalating opportunities. First came
Fox’s hit reality TV show So You Think You
Can Dance, where in 2008 he was the






KETTLEBELL
JUMP SQUAT

Hold the kettlebell with both
hands under your chin and stand
with feet shoulder-width apart
and toes turned out slightly.
Bend your hips back and squat
until your thighs are parallel to
the floor. Use the stretch reflex to
explosively jump straight up as
high as you can. Land softly.






Season 4 runner-up. That success
turned into leading roles in Stomp the
Yard 2 and three of the Step Up fran-
chise movies. More recently, Boss put
his winning moves on display in Magic
Mike XXL, where he acted alongside
this issue’s cover guy, Joe Manganiello.

But while it’s Boss’ dancing that put
him in the spotlight, it’s his physique
that’s catching the attention of film-
goers, producers, and Muscle & Fitness
magazine alike.

“It's been a process,” says the
32-year-old, “but it really started
coming together when I began training
for Magic Mike XXL.”

As in competitive sports, making it
in dance requires more than just fancy
moves; it also takes focus, strength, and
a commitment to staying in peak physi-
cal condition, all of which made serious
weight training a natural transition for

Boss. “I enjoy hitting the gym, and I'm
not the ‘chill in the gym’ type. I come

in and I do what I need to do,” he says.
“That’s something I used to talk about
with Joe [Manganiello] on set. It’s about
efficiency. I have a 45-minute playlist. I
get in there and superset. I don’t really
socialize in the gym.”

For freestyle dancers like Boss, the
focus of training is mostly on maximiz-
ing explosiveness and building core
strength. “It’s all about the box jumps.
If I can get to the highest box it’s really
fun. The little boy in me loves running
and jumping off of things” And much
like bodybuilders who work toward
sculpting their bodies into works of
art, Boss executes his workouts with
precision to make sure he’s building the
muscle for what he needs.

“I get big pretty quickly, so I Have
to monitor how much musele I put

wieh |

on,” says the dancer, whose physically
demanding rehearsals are leg workouts
in themselves. His lower-body train-
ing consists of box jumps, plyometric
squats, single-leg squats, and training
with TRX straps. “That combined with
my dance training is enough.”
Lower-body strength and upper-body
flexibility are key for Boss, along with

“I’m not the ‘chill in
the gym’ type. I come
in and I do what I
need to do...It’s about
efficiency.”

maintaining a lean, strong physique
that allows him to get airborne explo-
sively without being weighed down. “If
you're trying to do a wave with your
arm and you have to pass by this big oI’

SUSPENDED JACKKNIFE

Attach a suspension trainer to a sturdy
overhead object and set the foot cradles
a foot or so above the floor. Get into
pushup position with your feet sus-
pended and brace your abs. Draw your
knees to your chest.

i
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TWITCH

rock in the middle of your chest it kind
of interrupts the flow;” he says. So Boss
sticks to training with high reps and very
low weight so as not to overdevelop his
chest. “Dynamic stretching has also
made a world of difference for me
because when you're doing explosive
moves like jumps, jumps out of turns,
and drops, it really helps to be flexible”
Some dance routines can be as long
as 16 minutes, during which he has to
jump high and land in difficult positions
with seeming ease, or support his entire
body weight on one hand while turning,
lifting, and pulling his limbs in various
directions, all in time with music. But
beyond his gravity-defying dance skills,
one of Boss’ greatest strengths is his
commitment to eating right—a direct
result of his prep for Magic Mike XXL.
“It’s just like my focus at the gym—I
come to work and I come to get down,”
he says. “With eating right, my body
has everything that it needs.” Finding
the proper diet was the only way Boss

KETTLEBELL

SWING
Hold the bell with both
hands and stand with feet
shoulder-width apart.

Bend your hips back to
swing the weight between
your legs—keep your lower
back in its natural arch.
Now explosively extend
your hips to swing the
weight up to eye level.

V-UP
Lie on your back on the floor
and extend your arms be-
hind your head. Keep your
legs straight and raise them
off the floor as you crunch
and reach to your feet.
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could maintain his stamina and perform
at his peak throughout the day when he
had a rigorous schedule of cardio in the
morning followed by long hours on set
dancing, and then lifting at night.

“Of course I knew what they were
saying about diets, about how much
salt you should have, about needing to

Boss sticks with
high reps and low
weight so as not to
overdevelop muscles
and restrict his flow.

avoid processed carbs—I knew about i,
but I still dabbled,” he admits. Of course,
knowing what’s best doesn’t make it
easier to do, especially when the results
aren’t immediate. But with the proper
mindset and determination, even the
toughest routines and regimens are
sustainable. “The moment that I started
training for Magic Mike and I was strict
and actually felt the difference, that’s
when I started to take dieting seriously.”

For Boss, it took feeling the response
in his body to become a true believer
in the importance of eating right. “I've
been looking into Paleo. I'm not fully
Paleo yet, but a lot of my diet consists
of lean proteins and I've cut out most
carbs that are not smart carbs,” Boss
says. “When I would eat processed
carbs in the past I would die out—or
leave myself so depleted that my body
would be shaking. But now my body
has everything it needs”

Now that his body has adjusted to his
diet, he finds that it reacts negatively to
the kinds of foods that were once sta-
ples. Processed carbs, sugars, and fatty
foods are a thing of the past for Boss.
“I'm from the South—T have a sweet
tooth built in!” he says with a laugh, as
he admits to his one weakness.

Boss’s greatest ah-ha moment relating
to his conversion came during a trip
back to his hometown in Alabama,
where his newfound dietary habits
were put to the test. “Trust me, I tried. I
thought there was no way I could be in
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FAST TWITCH: Try the routine below for a lean,

athletic look. Note that the one-arm press is not shown.
Go to muscleandfitness.com/twitch for a description.

KETTLEBELL FIGURE 8

Pass the kettlebell from one hand
to the next between your legs in a
figure 8 pattern. Stay low and try to
move fluidly. A pass on each side
equals one rep.

Alabama and not have sweet tea.
But my stomach took revenge on me
and it was awful”

The dancer can now rely on his body
to perform at its best no matter what
the circumstances, because he’s laid
a strong foundation for strength and
endurance through his training and
dietary habits—knowledge he now
passes on to Team Street on So You

Think You Can Dance. “My job is to
make sure that they have the best ex-
perience possible, since I know what
the stress is like between rehearsals
and I know that all the things they

put in their bodies are going to be key.
The further you go in So You Think You
Can Dance the more mental stamina
you have to have, and you can get that
from what you eat”

As for Boss’ future projects, there are
many, but regardless of whether they’re
in TV, film, or onstage, the lessons
he’s learned in reforming his body for
Magic Mike XXL are ones he’ll be
taking with him every step, and hop
step, of the way. (7@
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THE TWITCH
WORKOUT

Kettlebell

Jump Squat 3 5
One-arm

Kettlebell Press 4 10-15
Kettlebell

Swing 3 20
Kettlebell

Figure 8 3 15
Suspended

Jackknife 3 10-15
V-up 3 10-12
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Muscle growth happens around the clock.
But only if you have the right fuel.

That’s why you should look to the smart science behind Force Factor's
award-winning products to unlock your full potential.

Start with Gannabel™, the game-changing BCAA intra-workout with a 6:1:1
aminos ratio and 4 grams of leucine in every serving. Cannabol’s amino acid
composition was specially formulated to equal that of human muscle, to help
you build unprecedented size and strength.

Then relax and rebuild at night with GainZzz™, the breakthrough recovery

and immune-boosting formula that lets you take full advantage of a good
night's sleep, when your body’s anabolic hormone production and muscle-

With Cannabol and GainZzz from Force Factor, it's simple: you get to keep
more of the muscle you've worked hard to build, and that's how you start
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BLOOD FLOW RESTRICTION
IVIAY BE THE BEST (AND WEIRDEST)
METHOD FOR BUILDING MUSCLE
YOU’VE NEVER TRIED.

BY SEAN HYSON, C.S.C.S. PHOTOGRAPHS BY PER BERNAL






BFR TRAINING |

=

teve Michalik, a former Mr. America, once remarked
that he'd eat grease from a crankcase if it would help
him build muscle. We'd néever ask you to go that far,
but to take your gains to the next level, you have to
be willing to try applj'a_a[_jhes that are unconventional,
counterintuitive, and risk I_I'la'ki-'ng vou look funny in
the gym. To that end, we propose you give blopd flow restriction
(BFR) training a shot. It entails tightly wrapping your limbs to
reduce their blood supply while reppingout with light weights.
Sound scary? At least we're not as.kiﬂg-"ymu to eat grease from a
crankcase. (And, by the way, BER is safe anid works like a charm.)
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THE POWER OF THE PUMP
Blood flow restriction training is a
technique born in rehab clinics and
has been used for decades. Olympic
medalist skier Bode Miller even
credited it in 2014 for helping him
recover from a lower-back injury.

It works like this: wrap a band or
cuff—elastic knee or wrist wraps are
great—around the upper arms or up-
per legs. Then perform several high-
rep sets of a given exercise using light
weights and short rest periods.

The wraps restrict blood flow to
the extremities, reducing the
amount that can be returned to the
heart. As a result, more blood is
trapped in the working muscles and
they swell up—think: the best pump
you’ve ever had. While the exact
science behind BFR’s effectiveness
isn’t clear, its leading researcher,
Jeremy Loenneke, Ph.D., assistant
professor of exercise science at the
University of Mississippi, thinks
there are many factors at work. “It
appears that cell swelling [the
pump], metabolic accumulation [a
buildup of organic compounds that
contribute to chemical reactions],
and mechanical tension are playing a
large role,” says Loenneke.

What is clear, however, is that
blood flow restriction training works
well. So well, in fact, it seems crazy
not to try it. This year, a study in the
Scandinavian Journal of Medicine
and Science in Sports found that
subjects who followed a BFR lifting
regimen for six weeks made muscle
gains similar to a control group that
followed a traditional workout
protocol—but the BFR group
increased strength by 10% versus 7%
for the control, even though it used
lighter weights. Meanwhile, a review
in the Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness found that BFR
training produces a range of
metabolic and hormonal effects,
many of which are associated with
muscle growth, including elevations
of growth hormone.
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“It usually requires
two to three trials
in order to find the
sweet spot that
achieves occlusion
but isn’t too painful
or distracting,”
SAYS CONTRERAS.

\ \'\ s '-/-
N Inbred'bly, BFR seems to. spark
_ gains even without the add1t10n Of

nght training. Loenneke says,

“There’s evidence that applymg BFR
and Walkmg slowly may result in
small but meaningful increases in
muscle size and strength.”

But is it safe? Will your arms turn
blue and fall asleep while you’re
pressing a weight over your face?
Not to worry, says Loenneke. “The
BFR stimulus is very [short term]|—
minutes, not hours. When we
compare it with traditional
resistance training, it appears just as

BFR TRAINING PLAN

TRAP IN
THE GAINS
WITH BFR

Perform each workout once
per week. Exercises done
with blood flow restriction
are paired and marked
“BFR” These are done as
supersets and performed
as follows: apply the wraps
and do one set of 30 reps,
then three sets of 15 reps.
Use approximately 30% of
your max weight for each
set. For example, on Day I,
you'll do a set of 30 reps on
the lean-away leg exten-
sion, and then immediately
do a set of the leg curl. Rest
up to 30 seconds and
repeat for sets of 15 reps.
Do notremove the

safe, if not safer.” However, if you
h"ave a vascular disease or disorder,

\\ 1t"s probably best to leave matters of

o

Iblbod ow to your doctor.

o/ /]

TIE ONE ON

/ BFR training can be done with the

sgﬁat, bench press, leg press, leg exten-

/,s'ion, leg curl, triceps pressdown, and
various biceps curls. Pick up some
wraps at elitefts.com or roguefitness
.com and tie them on just under the
shoulder or the crease of the hips,
depending on which area of the body
you’re training. (If you don’t have a
partner to help you, wrapping your
arms can be tricky. Pin one end of the
wrap between your arm and your side;
just below your armpit, then wind it
around from there. Use your thumb
to hold it in place while you make the
next winding and tighten’)

Wrap tightly but don’t try to

BARBELL HIP THRUST

mummify yourself. Now choose a
light weight, about 30% of your max,
and do one set of 30 reps. Rest
30-60 seconds and perform three
more sets of 15 reps (resting the
same time between each one). You’ll
know if you wrapped too tightly, or
chose too heavy a load, if you can’t
complete the reps or get close.

If you're an iron veteran with the
joint pain to show for it, BFR training
will come as a blessing. Because it
doesn’t require heavy lifting, it won’t
aggravate any injuries. It can also
provide the variety your workouts
need to be more productive. To make
the most of BFR, we recommend
using it at the end of anermal
workout, after heavier training
is done. Follow the sample program
here, courtesy of strength coach Bret
Contreras, C.S.C.S. (bretcontreras
.com), for a guide on using BFR for
fast muscle gains.

Keep your core braced so your lower back doesn't overextend. If
it’s uncomfortable to hold the bar on your lap, wrap a towel around
it (see the description on page 132).

wraps until all four BFR
sets are complete.

SHOT ON LOCATION AT MATRIX FITNESS CLUB, ASTORIA, NY





BFR TRAINING |

DAY 1
v

EXERCISE SETS
Front Squat 4
Good Morning 3 6
Barbell 3 8
Hip Thrust*
BFR Lﬁan- 4 Sgg
Extonsion** e
| SUPERSET WITH |
Log Gart® Y ogE

*Rest your upper back on a bench and sit

on the floor perpendicular to it. Roll a loaded
barbell into your lap and plant your feet close
to your body with knees bent. Brace your abs
and extend your hips by driving your heels into
the floor.

**Set the back rest of a leg extension machine
farther back than you need so you can lean
back 30 degrees or so when you perform the
extension.

DAY 2
v

EXERCISE SETS REPS
Close-grip 4 5
Bench Press
Weighted 3 3
Chinup
Lateral Raise 3 12
BFR 4 ggs
Dumbbell Curl Plan
| SUPERSETWITH |
BFR Rope
Triceps
Pressdown

Setup as youwouldtodo a
back squat. Bend your hips
back as far as you can and
lower your torso as far as you
can without losing the arch
in your lower back. Squeeze
your glutes to come back up,
pushing through your heels
on the ascent.

FRONT SQUAT

Hold the bar on the front of your shoulders and squat as
low as you can. As long as you keep your elbows pointing
forward you’ll be able to balance the bar.
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BFR SEATED LEG EXTENSION

Be conservative on your weight selection, §
The tightness of the wraps will hr1ng
fatigue more quickly.

EXERCISE

Deadlift

Reverse Lunge

BFR Leg
Extension Training
Plan

! ia SUPERSET WITH
T

BFR Seated See
BFR Plan

Leg Curl

DEADLIFT

Stand with feet inside
shoulder width and grasp
the bar just outside your
knees. Keep your lower
back in its natural arch as
you extend your hips.






BFR TRAINING
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BFR DUMBBELL CURL

Tie the wrap high around your upper arm and
perform a normal dumbbell curl, squeezing
your biceps hard in the peak position.






EXERCISE SETS REPS

Incline
Bench Press

Chest-sup-
ported Row*

Cable
Lateral Raise

BFR See
EZ-bar Curl BFR Plan

SUPERSET WITH

BFR V-Bar See
Triceps BFR Plan
Pressdown

*Set an adjustable bench at a 45- to 60-degree

angle and lie on it chestdown. Row dumbbells to
your sides.

BFR V-BAR TRICEPS
PRESSDOWN

Move your elbows back as
you lower the weight and let
them drift forward to lift.

INCLINE
BENCH PRESS

Set the bench to a 30-to
45-degree angle. Lower the
bar to the upper third of
your chest and keep your
forearms vertical. [Z3






THE STRAIGHT UP SERIES

Trouble filling
out your
T-shirts? Add
some beef

to your arms
with this
punishing
triceps
routine.
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BY JOE WUEBBEN

PHOTOGRAPHS BY
PER BERNAL






SEATED

DUMBBELL
OVERHEAD
EXTENSION

You can go pretty
heavy on these, but
always make sure

to establish a strong
mind-muscle con-
nection with your
triceps to make each
rep count.






STRAIGHT UP: TRICEPS I

ve a clearly
puUrpose.

1y is lower-
and core
upper-body
s skill work,

trends at
V'along and follow
one for a change.

Today, the objectives are
upper-body push strength, tri-
ceps hypertrophy, and carving
out a badass pair of horse-
shoes. Clear enough? How
about functional? Those who
say no have probably never
had a decent set of triceps.
This workout will get you
headed in that direction with
classic no-nonsense exer-
cises and an equitable blend
of heavy weight/low reps and
light weight/high reps, plus
intensity-boosting dropsets
and rest-pauses that will
leave your triceps with no
option but to grow.

CABLE PUSHDOWN

Keep the elbows in tight here elbow extension (lockout) on

rep counts at eight, the weight Squeeze the peak contraction
should be fairly heavy. But if for one second at the
you're not able to reach full | bottom of the movement.
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and your technique strict. With each rep, lighten the weight a bit.
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+ CLA MATRIX
+ AGMATINE

BEST OF THE BEST

All amino products are not created equal. We've analyzed the competition and nothing
compares to BEST BCAA™. Like the name implies, it's the best of the best. The BEST quality,
the BEST formulation and the BEST flavor. There’s a reason everyone is switching over to
BEST BCAA™. Don't take our word for it though — go pick up a bottle and see for yourself.

GNC @B ilits Vi feviami BEBETTER. BESTRONGER. BPI.

["I'HBSEST!I‘“EI‘I’E HAVE NOT BEEN EVALUATED BY THE FOOD AND DRUG ADMINISTRATION. THESE PRODUCTS ARE NOT INTENDED TO DIAGNOSE, TREAT, CURE OR PREVENT ANY DISEASE. l
1 When combined with a proper exercise and nutrition regimen. Statements based on early-stage independent 3rd party in vivo and / or in vitro model scientific research data findings for individual ingredients.

BPISPORTS.COM






STRAIGHT UP: TRICEPS I

140

CLOSE-GRIP BENCH PRESS

Don’t go too light on these; try movement will promote triceps
and hit six reps at failure on growth and carry over to all
every set. The strength the pressing exercises you
you gain on this compound do for chest and shoulders.

MUSCLE & FITNESS SEPTEMBER 2015

BENCH DIP

A slight flaring of the elbows is
OK here, since you're looking to
achieve a high volume of reps.
That said, keep your mental
focus on your triceps to ensure
a high degree of isolation.

THE WORKOUT

EXERCISE SETS REPS REST

Close-grip

Bench Press 4 6 2 min.
Bench Dip

Straight Set/

Dropset/ See
Rest-pause 3 below* | 2 min.
Overhead 1-2
Extension 3 8 min.
Cable 15- 1-2
Pushdown 2 20 min.

*1st set (straight set): With two weight plates on
your lap, do as many reps as possible (to failure).
2nd set (dropset): Go to failure with two plates on
your lap, then immediately take one plate off and rep
out to failure again. Do one more dropset by taking
the other plate off your lap and repping to failure.
3rd set (rest-pause): Using body weight only,

rep out to failure, then rest 10 to 20 seconds and go
to failure again. Rest 10 to 20 seconds, and rep out
to failure one last time. EZ&





HARDCORE
THERMO

GENIC

NEW Xenadrine Core™ unleashes a unique, dynamic and powerfully
potent ingredient combination that will set a new standard for
what a hardcore thermogenic should be. The iconic brand that
provides real results is ready to revolutionize the game, again.

kL ’ve taken thermo pills before,
but have never come across
anything this potent. )
- yova“, ACTUAL USER REVIEW FROM XENADRINE.COM
Received product as a free sample

THE FUTURE OF THERMOGENICS

Sought-after ingredients gotu kola, perilla seed, yohimbe bark and
forskolin unleash an exhilarating sensation designed for your most
hardcore demands. You'll feel a surge from the very first serving!

UNRIVALED SENSORY & ENERGY

Feel the supercharged rush coursing through your body after the
very first dose. This sensory surging formula is enhanced with
caffeine anhydrous to provide unmatched intensity and energy.

POWERFUL WEIGHT LOSS RESULTS

Get ready for real hardcore results. Backed by two scientific studies
including one published in the prestigious journal Phytothérapie,
Xenadrine Core™ includes a key weight loss ingredient that
helped test subjects lose 10.9 Ibs. in 60 days with a low-calorie diet.!

SCIENTIFICALLY RESEARCHED
KEY WEIGHT LOSS INGREDIENT

GNC Vi B8 Ms

. Facebook logo is ewned by Facebook Inc. Read the entire label and follow directions. © 2015
& ¥ xenadrine.com/core
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CARNIGEN™ ELITE ENERGY &
RECOVERY CATALYST*

Carnigen™: Ultra-premium and potent carnitine blend, utilizing
an advanced carnitine formulation to convert fat to energy. The
Carnigen™ formula utilizes four specific forms of carnitine and is
designed to taste delicious. Try it and see!

evogennutrition.com

NEW HIGH
PROTEIN, DIET
SAFE COOKIES!

Are you ready to enjoy delicious g
Protein Cookies that are baked
fresh and made with all natural
ingredients? These cookies are
made with Whey Protein, Stevia
and Chemical Free Flour so they are 100% safe and natural! See
what all the hype is about and order your cookies today!

Visit TheProteinCookieCompany.com and Receive
FREE SHIPPINGwith Coupon Code: SHOWCASE
to the first 100 responders.

SCHIEK RX CROSS
TRAINING KNEE
SLEEVES

NEW Product Announcement from Schiek
Sports, Inc., home of the World’s Best
Workout Gear! The New Schiek Rx Cross
Training Knee Sleeves made of PLUSH 5MM
Neoprene! Designed & Crafted to provide
Superior Comfort and Amazing Support
during All your Training Exercises!
Available in BLACK or HOT PINK!

Order a PAIR today for ONLY $44.95!
schiek.com 1-800-772-4435
Schiek - What The Pros Wear!

REGIONS

OPEN A REGIONS
CHECKING ACCOUNT
TODAY!

Visit our website today to get additional
information on the convenience, features,
and benefits of opening your LifeGreen
Checking account.

Visit us at regions.com

FLAVORED BCAA 12,000
BY ULTIMATE
NUTRITION’

BCAAs make up approximately 50% of skeletal
muscle and can be used to either build new
proteins (e.g. muscle tissue) or be burned as

fuel to produce energy. Flavored BCAA 12,000
contains 6,000mg of USP grade BCAA’s per

serving. 60 servings per container. Available in

8 delicious flavors.

ultimatenutrition.com

MUSCLETECH'
ANARCHY"-

THE SCIENCE-BASED
FORMULA FOR
EXPLOSIVE
WORKOUTS

ALL-NEW Anarchy™ from MuscleTech® packs /
powerful doses of premium ingredients to deliver
extreme pumps. It features researched doses of patented
Nitrosigine®, along with HydroMax™ glycerol, which

is 10 times more concentrated than the competition’s
glycerol monostearate. For results backed by science, get
Anarchy™ today.

muscletech.com/products

NOT ALL AMINO ACIDS
ARE CREATED EQUAL

Isopure formulas are always at the
forefront. Introducing the first-ever
amino from isopure: the only one for
head to toe recoverytm. A proprietary
combo of BCAASs, tart cherry extract and
I-theanine that fuels it all—mind, as well
as muscle. Check out the new mix at
www.theisopurecompany.com

Check out the new mix at
theisopurecompany.com






’ ' Test Boosters

Train hard, eat clean, and take the right supplements
to keep T levels high. BY RAZVAN RADU

JJ'

- PAVEL YTHJALL






surPrs SPOTLIGHT

TESTOSTERONE’S IMPORTANCE

to the male body can’t be overstated if
you want to keep your sex and gym lives
healthy. The hormone plays a key role

in both building lean muscle mass and

[orecie nibonventt ]

TestroVax
: 4"5"
w;fs/

hn

CLINICALLY TESTED
TESTOSTERONE
BOOSTING COMPOUND®

HEALTHY TESTORTERDHE LEVELS
ASEICIATED WITH

* MUSCLE MASS GRO\
* INCREASED ENERGY
* INTENSIFIED LIBIDO

DIETARY SUPPLEMENT I

at EXPERIENCE:

» A LEANER

{

FENUGREEK
EXTRACT

ER MORE
MUSCULAR PHYSIQUE g
% INCAEASED PERFORMANCE"™

NEW LOOK!

| maintaining a healthy reproductive
system. Take a look at this compilation
of proven test-boosting ingredients to
see how they can help you keep your
test levels in top shape.

CUNICALLY DOSED, QUAD SOURCE
TESTOSTERONE BOOSTER"

et nhancemant*

84 Capsules

Supplement

CAESALPINIA
BENTHAMIANA

INGREDIENTS

D-ASPARTIC
ACID

TRIBULUS

PERFORM,) X

MALE PERFORMANCE

Studies show
fenugreek extract
boosts testosterone
levels through its
high saponin content.
Saponins are chemical
compounds that have
been shown to

This is an African
tropical plant extract
known for its ability
to increase T and sex
drive. The plant extract

works by elevating
both libido and nitric

oxide production in

The amino acid func-
tions by inducing
luteinizing hormone
secretion in the brain.
This function is key in
stimulating both tes-
tosterone and protein
synthesis, keeping T

Tribuluss is thought to
boost T through two
methods: through high
saponin content and by
increasing luteinizing
hormone. A 2012 study
found that tribulus
improved libido and

The essential mineral
supports healthy tes-
tosterone levels and
is also crucial for
healthy eyesight and
maintenance of an
overall healthy body.
Getting at least the

boost bioavailable the body. high, and helping your | fatigue, plus increased minimum recom-
testosterone. body stay in an testosterone by 16%. mended dose helps
anabolic state. keep T levels optimal.
APS Tribulus
1500 X
BPI Sports
il A-HD Elite X X
A EPIQ
X
E Quad Test X
'R Novex
: Biotech X X
-y TestroVax
- P .
erformix
0 SuperT X X
ProSupps
Fenumass X X
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Power up for
your best-ever
performance

Intense activity and workouts dehydrate
your body and drain cells of glycogen,
the energy stores that power your
muscles. Sustamine® is a clinically
tested sports recovery ingredient that
combines amino acids L-Glutamine and
L-Alanine. This unique combination
works on multiple levels to restore your
strength.” It enhances electrolyte and
water absorption in the intestines, helps
replenish glycogen and promotes healthy
muscle repair.” It’s also rapidly absorbed
for faster recovery.* For hydration and
muscle repair that can noticeably
increase your competitive edge,

look for products formulated with pure,
vegetarian, allergen-free Sustamine.*

S SUSTAMINE?

Rehydrate. Replenish. Recover.

Find products with Sustamine at

www.sustamine.com

R 4

Follow Sustamine®

*These statements have not been evaluated by the Food and Drug Administration.
This product is not intended to diagnose, treat, cure, or prevent any disease.

Sustamine® is a registered trademark of KYOWA HAKKO BIO CO., LTD.
Copyright ©2015 KYOWA HAKKO U.S.A., INC. All Rights Reserved.

Look for brands with Sustamine®

AT . ) e -
in their formulations S ‘ %ﬂ Champlon DYMATIZE Qﬁ‘nﬂ ) GNI:I.;w:\\u:H.. J-!‘l:-’DHEH

N UTHRITION

MR gy (B 2B isatorr gy g

BETAMOURT
GRIOUT






supPs SUPPLEMENT OF THE MONTH

Real Powerful

MESOMORPH V2.0is a
pre-workout that's much
more than a stimulant.

BY RAZVAN RADU

AFTER A LONG DAY AT

work, how many times have you
reached for your pre-workout, taken
a scoop, or even two, only to get to
the gym and feel absolutely nothing?
No energy, no pump.

The culprit of decreased sensitiv-
ity to pre-workouts is often the
fact that many pre-workouts
depend on stimulants the body can
easily adapt to. Look no further
than the average coffee drinker;
after a while, the caffeine doesn't
invigorate, it merely helps the
coffee drinker feel normal.

You want to look past stimulants
for ingredients to increase
strength and blood flow, and
Mesomorph V2.0 delivers.

Mesomorph V2.0, from APS
Nutrition, starts off with beta-ala-
nine, a carnosine-boosting amino
acid. Beta-alanine is proven to
significantly increase carnosine,
which allows for a delayed fatigue
response and a quicker recovery.
Next in line are the pump inducers
L-citrulline and L-arginine AKG.
These two amino acids increase
nitric oxide and blood flow, deliver-
ing an excess of nutrients to
muscles and allowing you to achieve
much quicker growth and recovery.

The cell volumizer matrix includes
taurine and creatine. Creatine
has been shown to increase muscle
mass, strength, and overall energy

= B B B I

-
-

-

through elevated ATP levels, while MESOMORPH V2.0
taurine aids in both pump and - APS NUTRITION
allowing quicker recovery. 3 For anyone looking for an effective all-around

And yes, Mesomorph V2.0 also [ 5} pre-workout, Mesomorph has it all. Its beta-alanine,
delivers a stimulant kick through / caffeine, and L-citrulline contents, accompanied by
caffeine and theobromine, a several other proven ingredients, give you every-

compound found in cocoa beans thing you need to make gains in strength and size.
that also helps dilate blood vessels.
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According to a Harris Interactive survey, 55% of
working adults are in search of a new profession.
So why not turn your passion for fitness and
nutrition into your own business?

We carry the top brands and the latest nutritional
supplements with a low price guarantee.

OPEN A NUTRISHOP TODA "

- THE RIGHT CONCEPT
- THE RIGHT OPPORTUNITY
- THE RIGHT TIME

NUTRISHOP

(}/ITAMINS * SPORTS NUTRITION *« WEIGHT LOSS/J

www.NutrishopUSA.com | EIB NutrishopUSA
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Amy Jo Palmquest
Team Nutrishop |Difector
Eric Nelson Photography.
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THERE WAS A TIME
when | thought pretty
much all of life’s problems
could be solved by
deadlifts. Stressed out at
work? Squeeze the life out
of that bar. Girl trouble? Hit
a PR tonight; that’ll show
her. Strength and improve-
ment, particularly on that
one exercise, were central
to my identity, and which-
ever direction my deadlift
was going almost single-
handedly determined how |
felt about the direction in
my life, too.

The relentless pursuit of
gains had an unexpected
result: losses. | hurt my
back, and | finally had to
confront a hard question:

Ultimate

Finding the true answer can be
backbreaking. BY SEAN HYSON

What do you do when the
solution becomes the
problem?

My blanket answer for
everything, my go-to
fixer-upper, and the one
thing in my life I'd come to
rely on was suddenly not
only the wrong response
but the absolute worst
thing | could do. Naturally,
| reacted with panic and
despair, but eventually, |
found my way to common
sense.

Your strength, physique,
and health cannot be
defined by one quality or
weighed via a single
metric. If you can’t deadlift
500 pounds but you can
do 405 on a hip thrust, |

don't think anyone can call
you a wuss bag. If your abs
aren’t as sharp this summer
as they were last, but you
feel better than you ever
have, what are you really
missing out on?

Nowadays, | do back-
friendlier deadlift variations
and chase PRs a little more
cautiously. And | recognize
that gains on a lift are just
numbers, after all, and not
necessarily indicative of
real growth.

Self-improvement is

the goal.
SEAN HYSON . 'J
is M&F’s training director. '
Follow him on Twitter:
(@seanhyson l
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NO PRESCRIPTION NECESSARY e AVAILABLE FOR PERSONAL USE

&Uun't be fooled by frauds selling products that look similar to ours. These companies are using under-dosed & inferior ingredients that do not work...BEWARE

STERODROL® is THE MOST POWERFUL SIZE AND STRENGTH

GAINING COMPOUND AVAILABLE*. Just a short time after initial -
use, most users will begin to notice enhanced MASS, STRENGTH
and RECOVERY TIME. By the time you complete your bottle of
STERODROL®, there will be no doubt in your mind (or anyone else’s
for that matter) that you've just finished using One of the Most
Powerful Muscle Building supplements ever produced. Gaining
HARD, RIPPED MASS is finally a reality. Users take STERODROL®
with the total confidence of knowing GAINS ARE ROCKSOLID.

*For best results always apply proper training and diet.

Stergdrol""

5 Stagmasten Iets ol & §, 22 Stigmastamen-3 bota o

STERODROL® truly is THE REAL DEAL. 120 Capsules

We are so confident that STERODROL® will finally give you the results you are looking for;
we back it with an ironclad MONEY BACK GUARANTEE.

ORDER NOW!! 1 BOTTLE $79.95 OR BUY 2 GET 1 FREE $159.90

SPECIAL OFFER!! BUY 2 GET 1 FREE!!

DIAL-TOLL FREE 24 HOURS/7DAYS 1-877-416-1366

In Canada Dial Toll-Free 1-800-241-5087

Order Online www.pharmapro.net ARMY » NAVY

@ Call for your FREE PRODUCT GUIDE MARINES
We ship to

wegRRRH | eiirosees

PHARMAPRO RUSH ORDER FORM

Name: Phone:

Add City, State, Zip: TO ORDER ONLINE

1 Bottle of STERODROL just $79.95 plus free priority shipping VISIT PHARMAPRO.NET
OR SCAN HERE

0 Buy 2 Bottles of STERODROL, get 1 Bottle FREE $159.90 plus FREE SHIPPING VIA PRIORITY MAIL

3 Shipping via Parcel Post $9.95 (5-7 Days) O Priority Mail $12.95 (2-3 Days) - This service FREE with orders over $75.00
Note: Domestic Rates apply for Military orders

-I;I

Payment method (check one): 1 Money Order 1 Check O Credit Card SEND MAIL ORDERS TO:

CC#: _ _ Exp:_ PharmaPro Inc.
Dept. 101
17305. Federal Hwy., Unit #270
Delray Beach, FL 33483-3309

Signature:_






; WATCH You can catch From Dusk Till Dawn: The Series on
the El Rey Network; Minority Report debuts on Fox this fall.

Rebooted

WILMER VALDERRAMA built
muscle and leaned out for Season 2
of From Dusk Till Dawn: The Series.
BY ZACK ZEIGLER

helped you land a role
in the Minority Report
TV series?

That opportunity came
about while my body was
evolving...and | feel like
the producers looked at
me as though | really
could lead a squadron.
That came from my
transformation.

How much time did
you have to bulk up
before you filmed
Season 2?
A couple of
months.

STAY THE \ orm

COURSE Camacho
“I told myself that ol
the day doesn’t
end until | finish tpe.rsonal
the second rainer
and one of

workout.”
my best

friends. | told
him that | wanted to
do something epic, and he
said, “I'm ready when you
are.” After | made the
decision, it was time to see
how far | could take it.

Are you surprised at
what you were able to
accomplish in that
time frame?

Never in my life did | think
someone would ask, “How
much you bench, bro?” But
it's cool to get noticed for
hard work.

How were your
workouts structured?
I'd work out at 6 a.m.
and then again at the
end of the day. We'd do
one or two body-part
exercises, then an abs
exercise, and then a
minute of cardio. I'd do
that four times through.

Do you think the
added muscle mass

The experience
seems to have had
more than a physical
impact on you.

My spirit has improved,
and not to get too cheesy,
but | feel like this change
has balanced and cen-
tered who | am as a
person and a business-
man. When | started
working out and embrac-
ing that time in the gym, it
inspired me to think about
the big picture.

And what is the

big picture?

As an actor, I'd like to
continue creating great
characters people
would never expect me
to play. As an activist,
I'd like to keep working
with President Obama
on immigration reform
and supporting minority
rights. Basically, | want
to be remembered for
being fucking awesome
at everything | decide
to do.

NYOMLIN A3Y 13 40 ASTLUNOD
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IT’S WORKING

MORE ENERGY, MORE INTENSITY, AND MORE
POWER; FROM START TO FINISH.™

AVAILABLE AT:

GNC @B il iy yoveann  BEBETTER. BESTRONGER. BPI.
|_ *THESE STATEMENTS HAVE NOT BEEN ﬂﬂl:.:lﬂ “r'l:llﬁ‘ FOOD M’B:I.;ﬁ:;l:‘l;;;. THESE l’mTi .l.lEeNT INTENDED TO DIAGNOSE, TREAT, CURE OR PREVENT ANY DISEASE. | BPISPORTS.COM

1 When combined with a proper exercise and nutrition regimen. Statements based on early-stage independent 3rd parly in vive and / or in vitro model scientific research data findings for individual ingredients.
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Chapitre 3

Les meéecanismes de base du

bureau de Windows

Dans ce chapitre :

Comprendre les différents éléments de Windows
Manipuler les boutons, les barres et les boites
Trouver les commandes dans le ruban
Comprendre le volet de navigation

Déplacer des fenétres et modifier leur taille

Le menu Démarrer de Windows 10 s’affiche avec ses couleurs
vives, ses grands caracteres et ses vignettes
surdimensionnées. Il est facile d'y toucher ses éléments ou de
cliquer dessus.

Par contraste, le bureau de Windows a de petits boutons
monochromes, des caracteres tout petits et des fenétres au
bord mince. Ces fenétres sont souvent encombrées
d’éléments extrémement variés, bien souvent avec des noms
plus ou moins ésotériques et que les programmes voudraient
que vous appreniez par cceur. Pour vous aider a vous y
retrouver, ce chapitre vous propose un cours d’anatomie de
Windows, et de navigation dans ses méandres.

Vous avez éventuellement besoin de vous repérer dans ce
dédale, car les fenétres ont tendance a s’accumuler les unes
au-dessus des autres, et il est important de savoir comment
les pousser dans les coins, et comment les ramener ensuite
au milieu de la piece, enfin, de I’écran.

Nous décortiquerons ici chaque partie d’'une fenétre afin que
vous sachiez ce qui se passe lorsque vous cliquez ou touchez
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de Nagui pour
casser "The Voice"
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COQUINE

A LA MAISON

Plateau-té

D SE FAIRE UN RESTAURANT SANS SORTIR

S’il vous prend I'’envie d'un bon diner aux chan-
delles sans cuisiner et sans aller en ville, vous
pouvez opter pour la commande du repas a do-
micile. Le site Allo Resto vous met en relation
avec tous les restaurants proposant un service de
livraison. Il répertorie un large choix de lieux
triés par arrondissement et selon les gofits : japo-
nais, pizza, bagels, libanais, italien... Les choix ne
manquent pas. Tous ceux ayant commandé le 14
février pourront participer a un jeu concours
pour tenter de remporter un week-end pour
deux a Venise.

www.alloresto.fr
Application Allo resto disponible sur Apple et Android.

D AUX PETITS SOINS

Pour les amateurs de bains moussant ou de co-
quetteries, le magasin de cosmétiques Lush re-
lance sa gamme de produits pour la Saint-Valen-
tin et ses coffrets cadeaux. Au programme: bom-
bes de bain parfumées, bains moussants, gels
douche ou creme pour les mains.

Magasin Lush aux Terrasses du Port, niveau 1,
ouvert samedi et dimanche de 10ha 20h.
Coffrets a partir de 13,95 €.

) Marseille 0000

e et petit bain...

Lush relance sa gamme de produits pour la
Saint-valentin. /PHOTO VALERIE VREL

D DEVANT LA TELEVISION

La Saint-Valentin, une féte trop commerciale ?
Pour celles et ceux qui veulent une soirée amou-
reuse au calme, il reste le combo télévision-cana-
pé. Arte diffuse pour I'occasion Raison et senti-
ments avec Emma Thompson et Hugh Grant.
Pour un amour plus sauvage, vous pourrez regar-
der George de la jungle sur Numéro 23.

"Raison et sentiments", a 20 h 45, demain, sur Arte.
"George de lajungle", a 20 h 50, demain, sur Numéro 23.

Ce Soir ou jamais

D FAIRE NAITRE L’ETINCELLE

On ose tout ! Le Passage du désir garan-
tit une soirée torride avec sa pochette sur-
prise a 29,90€ au lieu de 39,90¢€. Difficile
pour les plus joueurs de résister a la paire
de menotte fourrure, au jeu a gratter sexy
party et encore moins au bandeau lou ro-
se! Ces petits accessoires coquins seront
réunis parmi d’autres dans la pochet-
te-surprise, de quoi vous faire passer une
soirée de folie!

D AMOUR ET LIBERTINAGE

Soirée "Vive la Saint-Valentin" ce soir au
Vahiné. Le club libertin vous propose une
soirée osée et déjantée avec une coupe de
champagne offerte pour les couples ainsi
qu’'une rose pour les dames. Le Vahiné est
réputé pour sa piscine chauffée, sa disco-
theque, son spa et son hammam; mais
aussi pour son bar, son sauna et son jacuz-
zi extérieur. Une ambiance ardente, pour
une soirée bralante...

D SOYEZ LA PLUS BELLE

Profitez d'une offre spéciale Saint-Valen-
tin aux rayons beauté & lingerie des Gale-
rue Lafayette du Centre Bourse. - 20 % sur
certains produits jusqu’a ce soir: c’est
I'occasion de s’acheter ou d’offrir un en-
semble sexy pour une soirée sensuelle.
C’est également l'occasion d’éveiller tous
ses sens, de faire plaisir aux yeux et au tou-
cher mais aussi au nez avec des produits
aux multiples saveurs...

Passage du désir,
Les terrasses du port, 9, quai du Lazaret (2°).

Le Vahing, 254, chemin de I’Armée d’Afrique (10°).
@ 0491347656

Galeries Lafayette, Centre Bourse,
28, rue Bir Hakeim (1).

CELIBATAIRE

Non, je ne resterai pas seul(e)!

FESTIVAL
“PAQUES

AIX EN PROVENCE

22 MARS - 3 AVRIL

BUDAPEST FESTIVAL ORCHESTRA

IVAN FISCHER

CAMERATA SALZBURG
LOUIS LANGREE &
HELENE GRIMAUD

KIT ARMSTRONG

NDR SINFONIEORCHESTER
THOMAS HAMPSON

YO-YO MA
NICHOLAS ANGELICH

ORCHESTRE DU THEATRE
MARIINSKY
VALERY GERGIEV
GAUTIER CAPUCON

EMMANUEL PAHUD
PINCHAS ZUKERMAN

VARIATIONS GOLDBERG
ALINA POGOSTKINA

PAUL LEWIS
SOL GABETTA

ORCHESTRE NATIONAL DE LYON

DANIIL TRIFONOV
MAITRISE DE RADIO FRANCE
ANNE-SOPHIE MUTTER
MARTHA ARGERICH
KHATIA BUNIATISHVILI
IVRY GITLIS
RENAUD CAPUCON
MAXIM VENGEROV
EDGAR MOREAU

“: MENDELSSOHN, CONCERTO POUR VIOLON

ISABELLE FAUST & MAHLER CHAMBER ORCHESTRA

—
2 Tl

festivalpaques.com
tél: 08 2013 2013*

GROUPE CREDIT MUTUEL- CIC
PARTENAIRE FONDATEUR

Crédit&Mutuel [ETd

wvivacitas.fr - Crédit photo :sabelle Faust par Detley.Schneider 4 (@12 € TTC/mn)

D JIRAI TROUVER "MON AME BURGE"

Gustave Flaubert disait que "la débauche
était la cause de toutes les maladies des célibatai-
res". C’est qu’au XIX® siecle, il ne connaissait
pas l'atelier du hamburger Big Fernand. Im-
planté aux Docks, le restaurant assure le servi-
ce de toute une gamme de généreux hamber-
gés (et non hamburgers), pour les plus gour-
mands qui ne craignent pas trop pour leur li-
gne. Et pour les plus amoureux (ou pas), le Big
Fernand joue les cupidons a la Saint Valentin
par le biais d’'une plateforme de rencontres per-
mettant a tous les célibataires, de partager un
repas avec un(e) autre "sans valentin(e)" le fa-
meux jour J.

Pour y participer rien de plus simple. Il suffit
de se rendre sur le site www.trouvervotreame-
burgé.com, de répondre a quelques petites
questions et Big Fernand se chargera d’associer
les célibataires entre eux en fonction de leurs
réponses. Qui sait? Cela peut fonctionner.

Au "Big Fernand", les célibataires peuvent
partager un repas avec d’autres célibataires.

de gagner toute une série de sacs, montres de
luxe et autres articles en vogue.

Alors pour étre "in", et peut-étre en couple le
jour de la Saint Valentin, il suffit de se lancer.

Big Fernand: 10, place de la Joliette (2°), @ 04 91 31 25 60

D JE VIVRAI UNE SAINT-VALENTIN
MODE ET CONNECTEE

Lorsque la mode rencontre I'amour, cela don-
ne naissance a deux applications: Videdressing
et Happn. Valentin et Valentine seront a trou-
ver dans les rues marseillaises, grace a des indi-
ces dévoilés exclusivement sur Videdressing.
Happn quant a elle, permettra de localiser et en
temps réel, les célibataires se trouvant autour
de vous.

Ala clé, de belles rencontres et la possibilité

Vide dressing & Happn :http://www.videdressing.com/url-sta-
tic-happn/st-happn.html. A suivre sur #VidedressingxHappn

D CHAMPAGNE OFFERT? J'ARRIVE!

Une coupe de champagne offerte pour les
femmes célibataires au restaurant La Casa Pie-
tra. Le but? Trouver I'ame sceur, la perle rare,
qui saura vous accompagner dans la dégusta-
tion des tapas aux produits corses "della Casa",
et ce, tout en profitant du coucher de soleil sur
la terrasse "face a la mer".

La Casa Pietra: 8, place Albert Londres (2°), @ 04 919178 55

La Boule Bleue, fabricant historique de boules a
Marseille, va lancer des jeux de couleur... rose.
"C’est un clin d’ceil pour les femmes car la disci-
pline a toujours une connotation trés masculine.
Il'y a de plus en plus de femmes qui jouent a la
pétanque en compétition et aussi simplement
pour le plaisir", explique Hervé Rofritsch, pa-
tron de la Boule Bleu. Située a La Valentine,
I’entreprise a une longue histoire, faite d’un sa-
voir-faire artisanal transmis de pére en fils. Her-
vé Rofritsch représente la quatriéme génération
de cette entreprise née en 1904. Les couleurs
réussissent bien a la société, célébre pour ses
boules bleues. Aujourd’hui, I’entreprise tient a
vendre des boules d’excellence et personnali-
sées, destinées a toutes les pratiques.

Les boules aux couleurs de la Saint-Valentin

= Infos sur www.laboulebleue.fr et au @ 0491432720
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Saint-Valentin

pour faire
urer I’'amour

Romantique, coquine et méme en célibataire:
voila quelques idées et bons plans pour célébrer
comme il se doit, demain, la féte des amoureux

FAIS-MOI RIRE!

Dites-le lui avec des comeédies

D HYPNOTISE-MOI

La Saint-Valentin se féte sous hypnose au Quai
durire avec la soirée "Elixir hypnotique". Menée
par le mentaliste et hypnotiseur Cyrille Arnaud,
I’animation promet de vous donner l'illusion par-
faite que le conjoint assis a vos cotés n’est autre
que Brad Pitt, ou Angelina Jolie... Une soirée a vi-
vre au millieme degré et sans tabou.

Demain a 19 h au Quai du rire, 16, quai de Rive-Neuve (7°).
Tarifs: 22 € pour le spectacle seul,

40 € pour le plateau dégustation, le cocktail et le spectacle.
@ 04 9154 95 00 ou sur www.lequaidurire.com

D FAIS-MOI RIRE

La comédie romantique "Un jour mon prince
viendra ou pas !" se joue au théatre du Tétard ce
soir a 19h. Les acteurs Philippe Nappias, Caroli-
ne Steinberg et Nathalie Stella incarnent un Brid-
get Jones a la francaise avec des quiproquos ver-
sion 3.0: Penny a 30 ans, elle vient de se faire lar-
guer et son meilleur ami l'inscrit sur un site de

rencontres pour lui faire vivre une expérience
des plus folles... Une comédie a laquelle on assis-
te aussi bien seul(e) qu’a deux.

Demain a 19 h au théatre du Tétard, 33 rue Ferrari (5°).
Tarifs: 15€ pour le spectacle seul 15€,

38 € pour le diner et le spectacle.

@ 04 9147 39 93 ou sur www.letetard.com

D RECITE-MOI DES MOTS D’AMOUR

Une quarantaine de Facteurs d’amour vous at-
tendent aujourd’hui de 8h a 20h au Square Sta-
lingrad, a la "Poste des affaires sentimentales".
Donnez-leur vos mots d’amour rédigés sur pla-
ce, a destination d’'un Valentin ou d’un étre cher,
d’un voisin ou d’'un ami, et les messages leur se-
ront adressés demain par coursiers béné-loves en
tenue de Cupidon. Le soir, les facteurs accueille-
ront méme les voyageurs en Gare Saint-Charles.

Infos : Thérese, présidente des Facteurs d’amour
@ 0633758118

Que vous fassiez partie
des 42,3 % de célibataires
a Marseille, des 40,1

de marié(e)s, des 9,

de divorcé(e)s ou de

8% de veufs (veuves

la Saint-Val’ regorge (

ons plans pour passe
bon moment.
OTO GUILLAUME DE COUR!

DEMAIN DANS "LA PROVENCE"

Retrouvez demain les résultats et les plus belles photos de
notre Grand jeu Valentine’s Selfie. Vous avez été 383 a déposer
vos selfies en ligne sur laprovence.com et plus de 11 000 votes
ont été enregistrés pour élire les plus beaux clichés.

Dossier réalisé par
Samia CHABBAOUI, Simon CHODORGE, Clémentine GARNIER,
Mathilde SERRA et Ambrine ZIANI

ROMANTIQUE

Une Saint-Valentin signée Marseille

D PROMENADE INSOLITE

Et pourquoi pas méler la Saint-Valentin
au nouvel an vietnamien? Bénédicte Sire,
organisatrice de 'événement, vous emme-
ne dans des lieux insolites de la ville : 1a col-
line des Borels jusqu’a la pagode Phap
Hoa. Cette comédienne et réalisatrice vous
propose de participer aux cérémonies
bouddhistes et d’échanger avec ces habi-
tants lors du repas du nouvel An. Départ
prévu a 9h 30 devant la gare Saint-Chatrles,
en transports en commun. Retour prévu
aux alentours de 15h30 -16 h.

Tarif : 36 € (frais du repas compris). Réservation
sur www.baladesurbaines.eu ou au @ 06982108 29.

D QUAND "LOVE IS ALL YOU NEED"

Pour la Saint-Valentin, le prestigieux hotel
I"Intercontinental propose une offre spé-
ciale d’hébergement, la Love is all you need.
Le principe est simple: les Valentins et Va-
lentines devront déposer leur téléphone
portable dans un coffre de la réception, le
temps d’'une soirée. En échange, le couple
recevrala clé de leur chambre, qui a été soi-
gneusement décorée. La nuit promet
d’étre riche en surprises; une pochette Au
Printemps Paris... on n’en dit pas plus.

Formule jusqu’au 29 février. Tarif: 290 € par personne.
Réservation : 04 13 42 42 30 ou sur réservations.
marseille@ihg.com. Adresse: 1, place Daviel (2°).

RESTAURANT
PIZZERIA

D DINER ROMANTIQUE AU LAURACEE

Le restaurant Lauracée, situé a quelques
pas du Vieux-Port, proposera demain un
seul menu sur sa carte, le menu Saint-Va-
lentin. Homard du Maine, coquilles

Dans le cadre de la formule " Love is all you need", I’hdtel cinq étoiles propose un
petit-déjeuner le 15 au matin a la brasserie Les Fenétres.

/PHOTO DR

Saint-Jacques et des desserts raffinés. Voila
qui met’eau a la bouche.

Tarif: 98 € par personne. Réservation pour midi ou
le soir: @ 049133 6336. Adresse: 96, rue Grignan (1%).

mnnim Tous les midis mnnm

L. ATK"

DU JOUXRR

+ SUGGESTIONS

16 avenue de Mazargues (face Hétel Mercure)
13008 MarseilleProximité directe du stade Vélodrome

info/réservations : 04 91 82 68 38
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24 HEURES EN VILLE

11H

Un samedi en famille

Comme chaque semaine, enfants et
adultes sont invités a passer une jour-
née en famille, a la Friche de la Bel-
le-de-Mai. De nombreuses activités leur
seront proposées. Expositions, olympia-
des, street-foot, atelier découverte
autour du livre et des nouvelles techno-

12H30

Les collégiens au ski

Six cents enfants partiront en séjour
éducatif et sportif, alors que six cents
autres rentreront, a I’hotel du départe-
ment (4°). Les 1 200 adolescents auront
visité les Alpes du Sud, de I'lsére, de la
Savoie et des Pyrénées-Orientales. Un
bon bol d’air pur, avant de retrouver les

17H

Rencontre avec un écrivain

Aprés les succés mondiaux de "La liste

de mes envies" et de "La premiére cho-

se qu'on regarde", Grégoire Delacourt

arepris sa plume. Il vient présenter son

dernier roman intitulé "Les quatre sai-
Zn

sons de I'été", a I'Alcazar. Il se prétera
ensuite au jeu des dédicaces, pour le

18H

La journée de laradio

Dans le cadre des célébrations mondia-
les de lajournée de laradio, la Villa Mé-
diterranée donne la parole a des ac-
teurs de médias en situation d’urgence.
Un documentaire intitulé "Good night
Sarajevo" sera projeté. Il sera suivi
d’une table ronde faisant le lien entre
le conflit en Bosnie et la radio.

20H

Le reggae fait son festival

La premiere édition du "Festival la Plai-
ne indépendant" a lieu ce soir, a
I’espace Julien. De nombreux artistes
locaux sont réunis autour de leur
amour pour le quartier de la Plaine.
Chargé d’histoire, ce quartier multicul-
turel bouillonne nuit et jour. Ce soir, le
reggae raisonnera dans le quartier.

logies et du numérique les attendent. bancs du college.

plus grand plaisir de ses lecteurs.

INDISCRETS LA PHOTO DU JOUR

Bons baisers
d’Yves Moraine

Les mairies de secteur sont ha-
bituées a informer leurs admi-
nistrés par voie postale, pour
annoncer des travaux ou leur
donner des informations de
proximité. La mairie des 6° et
8° arrondissements a initié en
ce sens une démarche origi-
nale puisqu’elle communi-
que désormais par carte pos-
tale aupres des habitants.
Quelques lignes imprimées
suffisent pour annoncer les
rues fermées et les chantiers.
Les cartes sont déposées uni-
quement dans les boites des
riverains concernés.

Ca boarge
dans votre quartier b

Boyer s’inquiéte

—— —
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pour les migrantes

La députée et maire des 11° et
12° arrondissements est tres
investie dans les causes qui
touchent les femmes. Mercre-
di, elle a profité de la séance
des questions au gouverne-
ment a ’Assemblée nationale
pour aborder la situation dra-
matique des femmes dans les
camps de migrants, comme
celui de Calais. "Pas d’'omerta
sur ces questions! Merci de
mettre fin au silence!" a-t-elle
demandé en conclusion de
son intervention, saluée par
Ses consceurs.

J
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HECTARE

TERRAINS A BATIR .

ACHAT et VENTE
de terrains a batir
&
PROMOTEUR immobilier
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La société HECTARE,
Aménageur-Promoteur

achete COMPTANT
votre terrain.

04 42 02 00 92
06 79 05 06 81
|

*Conditions en agence - www.madn.fr

‘adore ce rendu improbable, jamais
identique, ce coté un peu unique...",
souffle Youpi, alias Franck Lejeune. Il
expose ses ceuvres d'un genre étonnant au
Panier des créateurs (2°) : au moins jusqu’a
I'été prochain, ses linogravures pavoiseront
les murs de la jeune boutique d’artistes
100 % locaux. Marseillais depuis vingt ans
et graphiste indépendant, Youpi rajoute la
corde de la linogravure a son arc de techni-

nue comme d’'un tampon.
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ques déja bien fourni. Ce procédé récent
d’il y a un siecle est voisin du tampon en-
creur: muni d'une gouge a bois, I'artiste gra-
ve des formes dans une plaque de lino-
léum, enduit les reliefs obtenus de peinture
au rouleau et se sert de la forme ainsi obte-

Youpi s’inspire de Marseille et s’amuse a
"linograver" nos sardines dans diverses si-
tuations. Une dizaine ont déja été vendues.

L’it Youpi revisite I'art de la sardine

Le procédé de la linogravure tartine les murs du Panier des Créateurs

Les rescapées font de I'ceil aux nombreuses
autres créations marseillaises en exposition
dans la boutique: artistes chapelier-modis-
te, plumassiere, créatrice de sacs cabas et
pochettes en cuir, illustratrice, céramiste et
tourneur de bois d’olivier... Eux tous ont
une méme particularité: leurs pieces sont
uniques et Elisabeth, la gérante de la bouti-
que (photo ci-dessus), en al’exclusivité.
Clémentine GARNIER

Non, les livres ne font pas
peur aux lyceens et apprentis!

Les récompenses littéraires les plus élogieu-
ses ne viennent pas forcément des célebres prix
nationaux. Créé en 2004, le Prix littéraire des ly-
céens et apprentis de la région Paca résulte d'un
véritable bouillonnement intellectuel entre ses
mille jurés, ses 160 professionnels du livre et les
auteurs des douze livres et bandes dessinées sé-
lectionnés chaque année. Le prix vise autant a
faire connaitre ces auteurs qu’a sensibiliser les
lycéens a la littérature. "Parfois, les éleves vont
avoir des difficultés sur un livre. C'est la que les
rencontres vont étre importantes, elles permet-
tent de briser la glace entre U'auteur et les ly-
céens", explique Maxime Arnaud, coordinateur
du prix. Libraires, bibliothécaires, éditeurs ou
imprimeurs : les rencontres ne s’arrétent pas
aux artistes et les jeunes jurés ont aussi
l'opportunité de découvrir les métiers liés au li-
vre.

Jusqu’au 26 mai, date de la remise du prix a
Marseille, les lycéens seront engagés dans ces
échanges ainsi que dans des ateliers artistiques.
Six établissements marseillais (lycées
Saint-Charles, Notre-Dame de Sion, Jean-Bap-
tiste Brochier, Don Bosco, Diderot et le CFA ré-
gional INHNI) participent au prix avec
vingt-deux autres établissements de la région.
Mais Maxime Arnaud nuance la dimension
scolaire : "C’est le professeur qui propose a sa clas-
se de faire le prix, ce n'est pas un devoir d’école.”
L’écrivaine libanaise Georgia Makhlouf était ré-
cemment a Marseille pour présenter son ouvra-
ge aupres du grand public et des éleves : "Je suis
extrémement touchée de leur intérét et de leur in-
vestissement dans le roman alors qu’ils ne sont
pas libanais", a-t-elle témoigné. Cette semaine,
les organisateurs du prix lancent un jeu sous for-

Georgia Makhlouf présentait récemment son

dernier roman, "Les Absents" (Rivages éd.),
aux éléves du lycée Diderot. /PHOTO DR

me d’application mobile pour inciter le jeune
public a découvrir et s’'imprégner de ces ceu-
vres. Celles-ci abordent parfois des themes com-
plexes tels que le terrorisme ou la guerre. Des
sujets qui ne laissent pourtant pas les jeunes ju-
rés indifférents : "Ce sont des choses qui sont tres
éloignées des lycéens frangais, pourtant ils sont
trés touchés", raconte Maxime Arnaud.

En donnant a lire aux lycéens, aux apprentis
ou encore a des détenus de maisons d’arrét, le
prix cherche finalement a désacraliser la littéra-
ture et montrer qu’elle appartient bien a tout le
monde: "Si on arrive a casser cette barriere de
prendre un livre, on a gagné", conclut M. Ar-
naud.

Simon CHODORGE

Plus d’info sur www.prix.livre-paca.org

~ CIRCULATION

MEDECINE GENERALE

SO0S Médecins:

@ 0491529152
Consultations: soirées,
week-ends et jours fériés

23, av Capitaine Dessemond (7°)
@04 91529151

Centre Médical Romain-Rol-
land:

Consultations Adultes et en-
fants: samedi et dimanche de
10ha12h et de14ha18h

253 bd Romain-Rolland (10°)
©0491329532

urgences mains:

Timone 2, rez-de-jardin
Entrée bd Jean-Moulin
0413429270

Hopital européen

6, rue Désirée Clary (3°)
©0413 427264

PERMANENCE MEDICALE
Permanence médicale de Cha-
teau-Gombert:

C/Cdu Canton vert, 107 bis,

bd Bara (13%), 7j/7, de 9h a 22h,
©0491501500

Nord assistance santé:

3%, 13°%,14°, 15° et 16°, 8h-24h,
7i/7, @ 0491658080

CMUAP - Centre médical
d’urgence Ambroise Paré:
Permanence médicale, consulta-
tions, petite chirurgie

25, av. de Friedland (6°)

@ 0491308710

MEDECINS DE GARDE

12°: Dr Amore @ 04 9193 68 59
ou 06 07153305

8°et 9°: Dr Bertomeu

@ 0661819195

Les Pennes-Mirabeau

Dr Amadei @ 04 91 46 38 30
Septémes-les-Vvallons
©0491960175
Spécialistes
Kinésithérapeutes:

Arbam 13 (5°), 8h-18h
©0491757000

@ 0607905378
Ostéopathes:

Centre paramédical Beaumond
Urgences a domicile

@ 0629386511

Centre d’ostéopathie

de Marseille, urgences 7/7
31, rue Saint-Suffren (6°)
©0621570144

GARDE DE NUIT

du 13 au 19 Février

Phie du Vieux-Port, 4 quai du
Port (2°) @ 04 91 90 00 57

CHIRURGIENS-DENTISTES
Ordre des chirurgiens-dentis-
tes @ 0892566766
www.ordre-chirurgiens-dentis-
tes.fr

VETERINAIRES
Clinique Vétérinaire :
@0491432000

La Provence

1

www.laprovence.com

Nous joindre :

Tél: 0491844545
Fax: 0491844995

l

Nous écrire :

l

locale@laprovence-presse.fr
€t 248, avenue Roger Salengro
13015 Marseille
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Air Cocaine:

le proces de
Nicolas Plsapla
renvoye au 14 mars §

Par Séverine PARDINI-BATTESTI

La nuit du 19 au 20 mars 2013,
la police dominicaine
annoncait avoir saisi 26 valises
(soit 680 kilos de cocaine) a
bord d’un avion Falcon 50

sur le tarmac de Punta Cana.
Quatre Francais étaient

alors arrétés: les deux pilotes
de I’avion ont fui en France
en octobre 2015 dans

des circonstances tres
médiatisées; et deux
passagers, le Marseillais
Nicolas Pisapia et

Alain Castany, toujours

en République

dominicaine. lls avaient

tous les quatre été condamnés
a 20ans de prison en ao(t
2015. Leur proces en

appel devait se tenir

devant la cour d’appel

de Saint-Domingue.

d’Air Cocaine devait s’ouvrir de-

vant la cour d’appel de Saint-Do-
mingue, en République dominicaine.
Une échéance tres attendue par au
moins un des accusés, le Velauxien Ni-
colas Pisapia, qui demeure le seul inter-
locuteur francais de la justice domini-
caine; lors de cette premiére audience
d’appel d’ailleurs, la cour a commencé
par constater I’absence des deux pilo-
tes et de leurs représentants. Bruno
Odos et Pascal Fauret, qui avaient fui
la République dominicaine, sont ac-
tuellement détenus a la prison des Bau-
mettes. La cour a ensuite confirmé la
condamnation de premiére instance
et la peine de 20ans de prison. Avant
de constater 1'absence d’Alain Casta-
ny, prenant en compte les motifs médi-
caux de son absence: Alain Castany,
70ans, est toujours hospitalisé en Ré-
publique dominicaine dans un état
préoccupant, apres qu’il a été percuté
par une moto. La cour a ordonné la dis-
jonction de son cas.

"Restait donc mon client, Nicolas Pi-
sapia", enchaine I'avocat M*Julien Pi-
nelli, conseil francais du Velauxien
condamné, en premiere instance a
20ans de prison lui aussi. Restent aus-
si quatre accusés dominicains.

Les concernant, la cour d’appel a
renvoyé ’examen du dossier au
14 mars prochain. M°Pinelli se rendra

C ‘est jeudi, que le proces en appel

Nicolas Pisapia, a gauche, avec son avocat francais M° Julien Pinelli. Le Velauxien de 40 ans a toujours clamé son innocence
et compte bien la démontrer a 'audience d’appel.

pour!’occasion a Saint-Domingue. Dé-
ja, "nous avons déposé un mémoire lis-
tant toutes les irrégularités constatées a
la fois dans la procédure et dans le juge-
ment. Et qui apporte la démonstration
de la preuve de l'innocence de Nicolas
Pisapia."En bref, la forme puis le fond,
pour soutenir le quadragénaire qui se
trouve aujourd’hui assigné en résiden-
ce territoriale.

Témoignage attendu

"Nicolas Pisapia est trés combatif et
il attend de pouvoir fournir ses explica-
tions. De plus, nous demandons la cita-
tion d'un témoin que le tribunal avait
refusé d’entendre en premiere instan-
ce", poursuit I'avocat francais de Nico-
las Pisapia. Ce dernier a par ailleurs
été entendu pendant deux jours la se-
maine derniére, par la juge
d’instruction Christine Saunier-Ruel-
lan, de laJirs de Marseille, qui s’est jus-

tement rendue en République domini-
caine pour son audition et celle
d’Alain Castany.

Les deux pilotes de I’avion, Bruno
Odos et Pascal Fauret, ont, quant a
eux, été entendus mercredi par la juge
d’instruction et confrontés avec le di-
recteur de ’aérodrome de la Mole, pro-
che de Saint-Tropez.

Les députés mobilisés

En attendant 'ouverture des débats
le 14 mars (I’audience de jeudi
s’apparentant davantage a une audien-
ce technique de pure procédure), le
soutien de Nicolas Pisapia continue de
s’organiser ici. Une association a été
créée a Velaux.

Dans le cadre des questions au gou-
vernement, mercredi, le député PRG,
Jean-Pierre Maggi, s’est adressé a Har-
lem Désir, secrétaire d’Etat aux Affai-
res européennes. Lequel I'a assuré de

/PHOTO DR

la "mobilisation exceptionnelle de la di-
plomatie francaise pour s’assurer du
respect des droits de nos compatriotes
dans le cadre du proces en appel". Et
"une convention sur le transferement
des personnes condamnées a été signée
en 2009. 1l est donc parfaitement envisa-
geable qu’un transferement intervien-
ne (...) une fois que la condamnation se-
ra définitive, sous réserve que la Répu-
blique dominicaine y consente". Jeudi,
I’ambassade de France était, en effet,
représentée lors de 'audience devant
la cour d’appel de Saint-Domingue.

Avec six autres parlementaires no-
tamment le député LR d’Aix Christian
Kert, Jean-Pierre Maggi avait écrit fin
janvier au ministre des Affaires étran-
geres, pour demander quelles actions
la diplomatie francaise avait lancées
afin de garantir un proces équitable
aux deux Francais condamnés a 20 ans
de prison en premiere instance.

LE TEMOIGNAGE de Christophe Naudin avant son arrestation en Egypte

"C'est de la com’, ils veulent nous faire peur”

3baguettes ange
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Persuadé que le mandat d’arrét international
lancé a son encontre par la République dominicai-
ne le 22 novembre dernier était "un coup de bluff"
pour lui faire "peur", Christophe Naudin, le crimi-
nologue spécialiste de la slireté aérienne, qui a
aidé les deux pilotes a prendre la poudre
d’escampette avec Aymeric Chauprade et Pierre
Malinowski, a donc eu la preuve que, finalement,
c’était du sérieux. Bravant le risque d’étre arrété
s'il quittait le territoire francais, I'expert s ’était
donc rendu au Caire, en Egypte. Interpellé a son
hotel le 4 février dernier, il a été placé en déten-
tion administrative dans un commissariat du
nord de la capitale égyptienne en attendant une
éventuelle extradition vers la République domini-
caine.

Voici ce qu’il confiait a La Provence le 26 novem-
bre dernier, quelques jours aprés I’émission du
mandat d’arrét.

1 Vous attendiez-vous a un mandat d’arrét in-
ternational a votre encontre?
Non. Et pour moi, c’est un coup de bluff ! Pour nous
faire peur et restreindre notre capacité de déplace-
ment. Ils savent que je suis amené a voyager heaucoup
dans le cadre de mon activité. Alors, ils me freinent.

1 Vous n’y croyez pas?
La bonne question est: ’D’ol ¢a sort?’ D’un article
parti de la République dominicaine un dimanche, re-
pris par la presse francaise... Mais le plus incroya-
ble, ce sont les deux infractions visées: "aide et as-
sistance a un trafic de migrants" et "trafic d’étres
humains". C’est hallucinant! Par ailleurs, ce n’est
pas parce que la République dominicaine demande
I’émission d’'un mandat d’arrét international qu’il
est automatiquement accepté par Interpol. Et ’la no-
tice rouge’, c’est violent. J’ai un casier judiciaire
vierge. lls auraient pu demander une explication...
C’est de la com’ et un peu du grand n’importe quoi.

I Vous atten-
diez-vous a
I’incarcération
des pilotes une
fois en France?
Pas du tout. Au
contraire, je les ras-
surais. J’étais per-
suadé qu’on ne les
arréterait pas.
C’est totalement
surréaliste. On a
voulu faire du cir-
que alors qu’ils
étaient a la disposi-
tion de lajustice.
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Christophe Naudin, expert
ensiireté aérienne.

1 La médiatisation de cette "évasion" n’a-t-elle
pas joué en leur défaveur?
Moi, je ne souhaitais pas que ce soit médiatisé. Mais
bon, c’est fait... Peut-étre que ca a crispé la juge.
Mais je tiens a dire qu’il ne s’agit pas d’une évasion,
mais d’une fuite. Ils n’étaient pas détenus, mais li-
bres sous contrdle judiciaire. lls n’ont pas respecté
cette mesure, c’est tout. On ne peut donc pas me re-
procher de leur avoir fourni les moyens de s’évader
puisqu’ils n’étaient pas incarcérés. Et I'aide a la vio-
lation du contrdle judiciaire n’existe pas.

1 Avec le recul, feriez-vous la méme chose
aujourd’hui?
Jaifait ca par amitié. Sérieusement et de facon pro-
fessionnelle. J’avais des amis a I’autre bout du mon-
de et plus rien n’était possible. J’ai donc pris une
décision et je I’assume. Si j’ai commis une erreur,
C’est celle d’étre trop optimiste. Mon idée était jus-
te de les mettre a la disposition de la justice francai-
se, car il n’y avait aucun espoir de trouver une solu-
tion acceptable en République dominicaine.
Recueilli par Laetitia SARIROGLOU

ANGE Marseille 10° : 222/224, avenue de la Capelette 13010 Marseille
ANGE Marseille 11¢: 37, avenue Jean Lombard 13011 Marseille

.I.. u
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ANGE La Valentine : avenue des Peintres Roux 13011 Marseille

SAINT-BARTHELEMY
Un jeune attaqué
acoups de couteau

Il était 6 h hier matin quand un jeune homme de
20ans a été attaqué par un groupe d’individus
dans la cité des Flamants (14°). Blessé par quatre
coups de couteau, au thorax, au ventre et au cuir
chevelu, les marins-pompiers I'ont transporté a
I'hopital Nord. Mais 'homme n’a pas daigné col-
laborer avec les enquéteurs de la stireté départe-
mentale quant a cette agression qui n’aurait été
observée par aucun témoin. Le Parquet a donc
décidé de classer I'affaire.

LAVILLETTE

Elle poignarde son compagnon
Heureusement le coup de couteau a terminé sa
course dans le biceps de ce jeune homme de
22 ans, poignardé jeudi a 13h par sa petite amie
de 24 ans, dans leur logement de la traverse du
Moulin de la Villette (3°).

SAINT-MAURONT
Arrétés avec 260 g de cannabis et 10 g de coke

Jeudi, deux jeunes de 20 et 18 ans ont été interpel-
1és dans la cité Félix-Piat (3°) avec 260 g de canna-
bis, 10 g de cocaine et 785 euros.
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Ambiance scandale a la Chrysalide

Un rapport pointe "la souffrance" d’employés de cette structure chargée d’accompagner le handicap

‘est un document acca-

C blant que nous avons pu
consulter. Remis en no-
vembre dernier a la direction de
La Chrysalide, il fait I'effet d'une
pierre, ou plutét d’'un pavé jeté
dans le jardin de cette structure
médico-sociale accompagnant
pres de 1350 personnes en situa-
tion de handicap mental. Et em-
ployantla bagatelle de 1 000 sala-
riés, principalement & Marseille.
Davantage encore, dans celui
de son trés controversé ancien di-
recteur général, Marc Vigou-
roux, au management qualifié
de "brutal et autoritaire". Figure
tutélaire de cette association "fa-
miliale" - dont la mere est I'une
des fondatrices - 'homme est en-
core décrit, selon les témoigna-
ges consignés, comme un "mo-

"Une crise aigué qui
présente un caractere
de risque grave."

narque, méprisant, humi-
liant...". Le genre, disent-ils, a se
"moquer publiquement d'un col-
laborateur"ou arappeler régulie-
rement son "pouvoir de faire et
défaire les carrieres”. Quelques
mois avant ce rapport cassant,
Marc Vigouroux avait déja été ac-
cusé, dans un courrier adressé a
la direction par un groupe de sa-
lariés, de "harcelement moral
et/ou sexuel a l'encontre de plu-
sieurs collaborateurs".

A I'époque, dixit un membre
du collectif, aujourd’hui sur la
touche,la hiérarchie avait sem-
blé "vouloir étouffer l'affaire...".
Jusqu'al’entrée dans la partie de
la médecine du travail qui
concluait a des "dégradations de
la santé physique, avec perte de
poids importante, et de la santé
mentale, avec syndrome an-
xio-dépressifs intenses et pour au
moins deux personnes, évocation
d’idées suicidaires”.

C’est cet avis alarmant qui al-
lait finalement entrainer, "a ma
demande", précise Jean-Yves Le-
franc, le nouveau DG, la saisie
du cabinet indépendant Techno-
logia, agrée par le ministere du
Travail. Menée aupres de plu-
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A partir de

ljour
Maison de retraite
médicalisée ouverte
aux moyen comme
aux longs séjours
quel que soit le degré
de dépendance

Maison de retraite médicalisée
“Les Acacias”

sieurs dizaines d’employés,
I'enquéte des experts confirme
le malaise. Certes, elle ne caracté-
rise pas le harcelement moral et
encore moins sexuel. Mais des
I'introduction, le ton est donné:
"I ressort de ces entretiens une si-
tuation de crise aigué au sein de
l'association, qui présente un ca-
ractere de risque grave et est déja
synonyme de troubles voire de
souffrance de salariés".

Un constat alimenté par les
nombreux récits de "dérives” pré-

sumés. "Un jour, alors que l'on
était plusieurs a déjeuner avec
lui", raconte par exemple un té-
moin cité par Marsactu, "il a reti-
ré lassiette d'un collegue qui
S'apprétait a se resservir, en lui di-
sant: 'c’est bon, toi tu as assez
mangé!, Tout ¢a parce que le col-
legue est un peu enrobé".
Beaucoup d’autres, s’ils recon-
naissaient en Marc Vigouroux
"un bon professionnel”, n’en
pointent pas moins un

2

"mal-étre"lié a "l'ambiance rela-

LE NOUVEAU DG: "LES TEMPS ONT CHANGE"

Accompagné d’un délégué syndical, en gage de transparence, le
nouveau DG de la Chrysalide ne nie pas "la souffrance" pointée
par le rapport. Sans accabler son prédécesseur, "trés touché",
Jean-Yves Lefranc tient toutefois a s’en démarquer en assurant
que, depuis son arrivée, en septembre 2015, "de nouvelles mé-
thodes de management fondées sur la qualité de vie au travail,
et la délégation de pouvoir” ont été mises en place. "Les temps
ont changé ", clame-t-il. Tout en regrettant que cette affaire,
"vieille d’un an", entache I'image d’une association créée en
1958 par un groupe de parents d’enfants handicapés mentaux.
Au total, 39 centres d’hébergement et de travail adapté entre
Marseille et les villes alentours. "La Chrysalide, c’est 1 000 sala-
riés, plaide Jean-Yves Lefranc, 99 % s’impliquent totalement
pour améliorer les choses. Ils ne doivent pas étre salis".

16, rue de la Clinique - 13004 Marseille - Tél. 04.91.50.87.37
Métro Chartreux - Bus : 41N - 81

Site internet : www.residencelesacacias.fr

Email : lesacacias13@orange.fr

BIEN PLUS QU’UNE MAISON DE RETRAITE

UN LIEU DE VIE A DIMENSION HUMAINE
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Association créée par un groupe de parents d’enfants handicapés mentaux, la Chrysalide
compte 39 centres d’hébergement et de travail adapté. Mais la structure est aujourd’hui en crise.

tionnelle" marquée par "une mi-
se en compétition" systématique
entre les services. Et d’en évo-
quer les conséquences: "épuise-

"non

ment", "crises de larmes" , "prise
de médicaments"...

"Moche et mal habillée"”

A vrai dire, avant méme la ré-
daction de ce rapport, I'affaire
aura déja éclairci les rangs au sie-
ge de la Chrysalide. Dans les pre-
miers touchés, Marc Vigouroux
lui-méme. En arrét maladie a la
suite des plaintes, se disant "pro-
fondément atteint", ’homme de
62 ans a été licencié en aotit pour
"inaptitude”. Au moment de la
prise de pouvoir de Jean-Yves Le-
franc, mi-septembre, un vibrant
hommage lui était toutefois ren-
du pour avoir "su développer et
faire évoluer la Chrysalide dans
lintérét des personnes accueillies
et de leurs familles".

Dans une longue lettre datée
du 30 septembre, Marc Vigou-
roux s’est lui-méme chargé de sa
défense en évoquant "une caba-
le" montée a son encontre "pour
des enjeux de carriere de quel-
ques personnes, avec le risque
d’une tentative sous-jacente de

I'actualite

VOUS CHERCHEZ UNE
TENUE HABILLEE ?

LM GERARD

ESPACE
GEREMONIE

DU 34 AU 56

90, av. de

Mazargues
St-Giniez - Marseille 8e
www.Imgerard.com

L’ARS "ATTENTIVE"

A ce jour, parmi les finan-
ceurs publics de
I’institution et élus, seul
I’'ancien vice-président de
la région Jean-Marc Coppo-
la (PC) a régi en écrivant,
avant la fin de son mandat,
au procureur de la Républi-
que et a I’Agence régionale
de santé (ARS) pour deman-
der des éclaircissements.
"Il ne s’agit pas, ici, de poin-
ter un individu, les salariés
attendent, surtout,
aujourd’hui, que soient res-
taurées une ambiance de
travail et une organisation
de travail acceptables, ce
quin’est pas le cas a
I’heure actuelle”, a encore
demandé Jean-Marc Coppo-
la a l’inspectrice du travail.
Contactée, I’ARS assure
étre "trés attentive" sur
I’évolution de la situation.

déstabilisation de l'association”.
Et de lacher au sujet des accusa-
tions de harcelement sexuel : "Je
réfute formellement toute attiran-
ce pour cette personne que je trou-
ve moche, mal habillée et qui em-
peste la cigarette".

Dans le camp de ses détrac-
teurs, la polémique a également
fait des ravages. Sur les 10 cadres
a l'origine de ces révélations, a
ce jour, aucun n’a retrouvé son
poste. Bilan des courses : une dé-
mission, une rupture conven-
tionnelle, trois licenciements et
cinq arréts maladies. "Ceux qui
ont dit la vérité ont été victimes
d’une chasse aux sorcieres!", assu-
re 'un d’eux, prét a porter le fer
aux Prud’hommes et envisa-
geant une action pénale. Contac-
tée, la direction dément toute vo-
lonté de "représailles”. "Au
contraire, assure fermement
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