
FORME ET SANTÉ

Bonjour à tous !

Voyons ensemble, ce mois-ci, une série de mouvements que vous pourrez faire n’importe où, du moment que vous disposerez d’haltères 
suffi samment chargées.

CURL AUX HALTÈRES 
• l’avant-bras doit se plier sur le bras, 
sans mouvement de ce dernier afi n de 
solliciter uniquement le biceps et non 
l’épaule,

• le poignet doit rester le plus « à plat » 
possible du début à la fi n (paume vers le 
plafond),

• il est judicieux d’attraper l’haltère non 
pas par son milieu mais en positionnant 
la main plus proche des disques vers 
votre buste,

•  le buste ne doit pas se balancer 
car cela générerait un élan facilitant 
le mouvement et diminuant l’action 
des biceps dans le déplacement de la 
charge ; de plus, ce balancement ferait 
prendre des risques au niveau des 
lombaires.

BARRE FRONT AVEC HALTÈRES  :
• allongé sur le dos,

• angle de 90 degrés entre le buste et 
les bras,

• les avant-bras se plient sur les bras 
sans que les épaules ne bougent,

• la barre descend vers le front puis 
remonte jusqu’à extension quasi totale 
des bras.

ÉLÉVATIONS LATÉRALES  : 
• debout, genoux légèrement fl échis, 
buste légèrement penché en avant,

• les haltères remontent sur les côtés 
jusqu’à ce que le corps forme une « croix »,

• le mouvement est guidé par les 
coudes qui doivent demeurer plus hauts 
que les poignets,

• les trapèzes ne doivent pas être 
haussés (donc pas de mouvement des 
épaules mais uniquement des bras).

Sur ce, je vous souhaite un bon entraînement, de bonne fêtes, et vous dit à l’an prochain !
Greg

Retrouvez-moi sur mon site web où vous aurez accès à mes conseils personnalisés en 
ligne ou en séances de coaching afi n de mettre en œuvre et approfondir toutes ces 
techniques : www.gregory-capra.com Ph
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PATRICK IAN POLK
BLACK IS BEAUTIFUL

Élégant, très élancé (il fait près de deux mètres), Patrick Ian Polk 
est à l’origine de Noah’s Arc que PinkTV inscrit dans sa grille de 
programmes à partir du 9 janvier. Venu pour la première fois en 
France, il nous a présenté cette nouvelle série dans un  salon de 
l’hôtel Murano. 

« Les personnes homosexuelles de couleur noire ne sont jamais 
représentées à la télé. S’il arrive que l’on trouve un personnage 
noir et gay, cela reste très rare, et dans tous les cas, on ne voit 
jamais deux hommes noirs amoureux l’un de l’autre. » En quelques 
mots, Patrick Ian Polk a résumé la raison d’être de sa série. 

Noirs, gays et mignons, les héros de Noah’s Arc habitent dans un 
quartier huppé de West Hollywood et sont tous à la recherche du 
grand amour. Tout tourne autour de Noah, un scénariste du petit 
écran en mal d’inspiration, tombé amoureux de Wade, garçon au 
sourire ravageur dont le seul défaut est d’être hétéro. Sa garde 
rapprochée ne manque pas d’être sur le qui-vive : Alex, qui tra-
vaille pour une association de lutte contre le sida, Ricky, qui tient 
une boutique de vêtements sur Melrose Avenue tout en collec-
tionnant les amants, et enfi n Chance, l’intello du groupe, qui as-
pire à une vie bien rangée avec son homme et sa petite fi lle. Entre 
déconvenues sentimentales et histoires d’amour, plans d’un soir 
et sorties en boîte, ils nous entraînent dans de folles aventures 
loin des clichés qui voudraient qu’un Black gay soit forcément un 

macho insupportable ou bien une reine de la nuit, sœur jumelle 
de Gloria Gaynor !

L’impact sur le public américain a été significatif et Noah’s 
Arc s’est immédiatement hissé parmi les séries culte. « Les 
Black homos ont visiblement été nombreux à faire regarder les 
différents épisodes par leur famille et les femmes hétéro ont 
été tout de suite très enthousiastes », nous dit Patrick Ian Polk 
avant d’ajouter que la diffusion sur un réseau national a impo-
sé des images relativement sages. « Ceci dit, on est un peu plus 
éloquent que Will and Grace ! Et si vous achetez le DVD, vous en 
verrez encore plus ! » Questionné sur les recettes à appliquer 
pour réussir une bonne série, il met en avant la sincérité des per-
sonnages et un scénario « imprévisible comme la vie ». 

En attendant de tourner les prochains épisodes de la série, Patrick 
Ian Polk prépare un fi lm qui va s’intéresser à des lycéens noirs du 
Mississippi, État dont il est originaire. Mais avant toutes choses, il 
entend profi ter de Paris qui visiblement a su le charmer.

Noah’s Arc, saison 1 - Série 2005 - États-Unis 
9 x 23 minutes - VOST 

Crée par Patrick Ian Polk - Avec : Darryl Stephens, Jensen 
Atwood, Rodney Chester, Christian Vincent, Douglas Spearman

Diffusion tous les mardis à partir du 9 janvier à 20 h 50
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