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HISTOIRE DE FES

oyenne des villes impériales, Fez fut fondée en 789 apres JC par

Idriss Ier, un descendant du prophete. Son fils, le sultan Idriss II,
décide en 809 dy établir le siege de la dynastie. Dés 818, le sultan accueille
dans sa cité 8 000 familles de musulmans andalous. Sept ans plus tard,
cette nouvelle population est renforcée par larrivée des juifs et de Kai-
rouanais (Tunisie). Riche de ces multiples patrimoines religieux, culturels
et architecturaux, Fez devient rapidement le centre religieux et culturel
du Maroc. Des lors, malgré les guerres dynastiques et les périodes ou
elle ne fut pas la capitale officielle du pays, la cité impériale n'a jamais
cessé de sagrandir et dembellir. De nos jours, Fez est sans doute la ville
la plus authentique d’Afrique du Nord. Le rayonnement intellectuel de
son université coranique, sa célebre mosquée Karaouiyne, ses trésors de
l'art arabo-andalou, sa médina médiévale de Fez el-Bali et ses artisans de
grand talent en font la gardienne des traditions de I'islam.
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Medina de Fes.

Medersa Al Attarine Fes

Fondateur A la fin du VIIle siécle, persécuté par les Abbassides de
Bagdad Idriss se réfugie chez les Berbéres du Maroc central. En 789, il
fonde sa capitale sur la rive droite de 'TOUED Fez.

Elle sera la premiére ville islamique du pays. Son jeune fils, Idriss II,
accueille plusieurs centaines d’Arabes venus du Maghreb central et
d’Espagne. Le quartier des Andalous - El Adoua - est fondé par les
musulmans réfugiés d’Espagne en 818. Pres de mille quatre cents fami-
lles andalouses arrivées de Cordoue s’y installent. Sept ans plus tard, ex-
pulsées de Kairouan (actuelle Tunisie), trois cents familles d’artisans et
de commercants riches, instruits, habitués a la vie urbaine, sétablissent
a louest de la riviere dans le quartier dit des Kairouanais.

OMAHMOUD SHOP
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L'équipe de football du Maghreb Fassi...un passé brillant et un avenir prometteur.

1-Fondation et lancement.

L'idée de créer I'équipe de football du Maghreb-Fés est née en conjonction avec la lutte nationale
pour libérer le Royaume du Maroc du protectorat frangais que lui imposait la France....Et en effet,
grace aux luttes d'un groupe de fideles patriotes, 1'équipe sportive du Maghreb de Fés a été créée,
en soumettant la loi fondamentale de I'association aux autorités du protectorat francais le 31 octo-
bre 1946, et ces autorités ont effectivement approuvé la loi précitée, a condition que trois joueurs
francais soient inclus dans l'encadrement de 1'équipe. bureau.

En 1948, la pratique sportive officielle a commencé au sein d'une section appelée Promotion... et
I'équipe était composée d'un groupe d'élite de joueurs appartenant aux équipes du Championnat
Libre, dont Al-Hayat Al-Fassi, Al-Tagadum Al-Fassi, Al-Najm Al-Abyad et Al-Tahdheeb Al-Fassi.
Au cours de la saison sportive 1949/1950, I'équipe a obtenu une promotion en division pré-hono-
raire et I'équipe a participé a la Coupe d'Afrique du Nord, qui comprenait le Royaume du Maroc,
I'Algérie et la Tunisie.

L'équipe de Fés s'est qualifiée pour disputer les 32/1 de la Coupe de France, aprés sa victoire face a
« Alyssem », le Wydad Casablanca, 'USM Alger et le Mouloudia Oran.

Aprés l'indépendance du Royaume et lors de la saison 1955/1956, la Ligue marocaine de football
est dissoute et remplacée par 1'Université Royale, qui devient l'organisme d'encadrement du cham-
pionnat national de football. A cette époque, 16 équipes sont sélectionnées en premiére division
nationale. et le méme nombre en deuxi¢me division nationale, et I'équipe marocaine de Fes figurait
parmi les six meilleures équipes.

2- Maroc Fés... et I'émergence d'une génération prometteuse de joueurs et de managers.

L'équipe de football Maroc-Fés a produit des joueurs et des managers compétents qui ont enrichi
le football marocain depuis le début des compétitions du championnat et de la Coupe du Trone.
Nous mentionnons dans ce journal M. Omar Bousta, président d'Al-Mas, qui est devenu le pre-
mier. président de la Royal Football League lors de sa création, et Mohamed Zamouri, le joueur
de I'équipe qui est devenu président de 1'université dans les années 1980. Parmi ses joueurs distin-
gués figuraient Allal, Binalal, Bin Al-Siddiq, Chakib Benomar et Mohamed Benzakour, qui a joué
pendant des années et est devenu président de l'équipe, Ahmed Al-Abyad, Al-Hazzaz, Al-Sadni,
Jinan, Malik, Al-Bouzidi, Al-Alloush, Al-Filali et Al-Zubair, Liman, Al. -Dahmani, Qaibes, Al-Rifi,
Azouz, Lacombe, Al-Zahrawi, Al-Tazi, Al-Kazar, Boutayeb, Al-Sulaimani : Abdel-Rahman, Aziz,
Bono, Kharak (Al-Marwani). Et il y en a bien d'autres qui ont joué pour cette ancienne équipe, qu'il
n'y a pas assez de place pour mentionner... Des générations et des générations ont donné du sang
neuf a I'équipe tout au long de son brillant parcours historique.

3- Titres et réalisations

L'équipe du Maghreb de Fés a remporté son premier titre lors de la saison sportive 1964/65, qui
était le championnat national, et peut-étre que la génération que nous avons évoquée plus haut
était a l'origine de cet exploit, le gardien Ahmed Al-Abyad, Moulay Idriss Al-Senoussi, le roc de la
défense et les joueurs de I'équipe nationale, Jnan, Amjid et Zubair... Ce titre a mis I'équipe sur le de-
vant de la scéne, accompagnée de son staff technique, Abdullah Sattati et Abdel Haqq Al-Qadmiri...
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et 'équipe est revenue pour répéter la méme chose exploit malgré la longue période, soit apres 14 ans,
puisqu'une nouvelle génération a pu reprendre le flambeau et a remporté le Championnat du Maroc
pour la saison 1978/1979. Cette génération de joueurs internationaux comprend Mohamed (Hamid),
surnommé Hazzaz, le gardien distingué au rugissement du lion a l'intérieur des stades, Abdel Rahman
Al-Sulaimani, et ses tirs puissants qui ratent rarement le filet, Abdel-Aali Al-Zahrawi, le milieu de
terrain avancé et propriétaire de merveilleux dribbles, et Abdallah Al-Tazi, le Mercure de I'équipe. 11
a formé un duo distingué avec son collegue Redouane Alcazar, que ce soit avec 1'équipe de Fés ou au
sein de I'équipe nationale, car ils formaient un duo dangereux en attaque, et Abdel Salam Bounou, qui
portait le numéro 10 de I'équipe jusqu'a il devient assistant permanent des entraineurs qui réussissent
a entrainer l'équipe.

Cette génération a réalisé un exploit important la saison suivante, 1980/1979, en remportant la Cou-
pe du Trone, et a continué a briller avec un groupe d'‘élite de joueurs qui ont porté le flambeau avec
compétence et compétence, et ont pu remporter un troisiéme titre de champion au cours de la Saison
1983/1982, et pour répéter le méme exploit lors de la saison 1985/1984, cette génération Outre Al-
Hazzaz, que Dieu lui fasse miséricorde, on retrouve Fattah Al-Ghayati, le meilleur buteur de I'équipe
et de la. I'équipe nationale, et Abdul Rahman, Aziz Al-Sulaimani, Bono, Kharak (Dr Al-Marwani), Ab-
dullah et bien d'autres, dirigés par l'entraineur Jean-Pierre Kanyere.... Il a également remporté la Cou-
pe du Trone. pour la deuxiéme fois en 1993 aux dépens de l'équipe de la Royal Army aux tirs au but.

Apres ces réalisations, I'équipe a entamé un fort déclin, ce qui I'a amenée a glisser en deuxieme di-
vision en 1995 et a revenir a sa position apres deux saisons, grace aux efforts considérables déployés
par un certain nombre de personnalités sportives et d'événements de la ville. , et I'équipe a retrouvé
son éclat, jouant un role de pionnier dans les compétitions sportives (le Championnat et la Coupe
du Trone). (Il était toujours sur le point de gagner dans chacune d'elles, mais cela n'a pas été réalisé
malgré les efforts déployés par le premier). président de I'époque, M. Ahmed Mernissi. Il fut ensuite
remplacé par Saad Aksabi, qui ne vécut pas longtemps, et apres lui vinrent feu Bouchti Jama'i et Abdel-
Ilah, Muhammad Hazaz et Ahmed Mernissi. Et Saad Aksabi, Khaled Benohoud, Marwan Bennani
et Ismail Jama'i... et maintenant M. Hisham Saqour en porte la responsabilité, aux cotés d'un certain
nombre de dirigeants infidéles et loyaux de l'équipe, dont I'ancien président Khaled Bennohoud, qui
dirige 1'équipe technique. comité, et Mohamed Al-Moutawakel, le secrétaire général, qui posséde une
grande expérience dans le domaine, dirigeant I'équipe du Fasi aux cotés d'anciens présidents et d'autres
membres motivés par l'envie de travailler pour le bénéfice de leur équipe favorite.

4- Des échecs... transformés en succés

Bien que I'équipe ait subi de violents chocs qui l'ont propulsée vers la division supérieure, elle est sortie
de ses cendres comme un phénix, embrassant les exploits et réalisant des exploits sans précédent pour
la premiere fois de son histoire en remportant la Coupe du Trone, la Coupe de la CAF et la Coupe du
Trone. Super Coupe d'Afrique, respectivement, lors des saisons 2011 et 2012.
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LE MAS DE FES A LA CROISEE DES CHEMINS.

Le MAS de Fés a élu Hicham Chakour comme nouveau président
lors d’une assemblée générale marquée par une faible participation
des adhérents. Malgré des résultats sportifs encourageants, le club
fait face a des défis financiers. La nouvelle direction prévoit une
restructuration avec l'arrivée d’investisseurs, visant & redynamiser
le club et a renforcer son ancrage local pour retrouver sa place
prestigieuse dans le football marocain.

Le Maghreb Association SPortive (MAS) de Fés a tenu
derniérement son assemblée générale ordinaire, marquant un
moment décisif dans histoire du club. Lévénement phare de cette
assemblée a été I'élection a 'unanimité de Hicham Chakour en tant
que nouveau qrésident de l'association actant la séparation de la
présidence de 'association de celle de la société MAS SA.

Cependant, un fait saillant a jeté une ombre sur cette assemblée avec
la participation étonnamment faible des adhérents. Avec seulement
34 membres inscrits, dont 30 ont exercé leur droit de vote, le MAS
de Fés se distingue, hélas, par une base de soutien anormalement
réduite pour un club de premiere division.

Ce constat alarmant souléve de sérieuses interrogations aupres des
adhérents et des supporters quant a I'ancrage du club dans le tissu
social local et a la mobilisation effective de la communauté fassie
autour de son équipe phare. Cette situation paradoxale, ol un club

}Iisgorique peine a rassembler ses fideles, interpelle les adhérents du
club.

A la croisée des chemins

Lassemblée a également été I'occasion d’examiner et d’approuver a
I'unanimité le rapport moral de la saison sportive 2023/2024, ainsi que
le rapport financier couvrant la période du 15 janvier au 30 juin 2024.
Ces documents offrent un apercu de la gestion du club par un comité
provisoire durant cette période transitoire, mettant en lumiere les défis
rencontrés et les réalisations accomplies.

Intervenant A cette rencontre, le nouveau président Hicham Chakour a
souligné I'importance de cette assemblée pour 'avenir du MAS. Il a mis
en avant le fait que cette réunion a permis d’aborder des points cruciaux
concernant la situation actuelle et les perspectives du club.

Chakour a également révélé que son élection s’inscrit dans un contexte plus

large de restructuration de la société MAS SA, avec I'arrivée prévue de nouveaux
investisseurs. Cette dynamique de changement vise 4 insuffler un nouvel élan au
club, avec 'ambition affichée de lui permettre de retrouver la place prestigicuse qu’il
mérite sur la scéne footballistique nationale.

Equilibre fragile

Le rapport moral présenté lors de 'assemblée a mis en évidence les performances
sportives du club malgré les difficultés rencontrées. Le MAS a réussi 2 maintenir
sa position parmi les équipes de haut niveau du championnat national, grace a
'engagement des joueurs et du staff technique.

Le document souligne également les succes des équipes de jeunes, notamment la victoire
de I'équipe U15 dans un tournoi international & Khémisset et le titre de champion de la
Ligue Fes-Meknes. Ces résultats prometteurs chez les jeunes laissent entrevoir un avenir
potentiellement brillant pour le club, 4 condition que ces talents soient correctement
développés et intégrés a I'équipe premicre.

Sur le plan financier, la situation s'avere plus délicate. Le rapport a révélé un déficit de
57.365,50 DH a la fin du mandat du comité provisoire.

Les recettes totales se sont élevées a 1.209.500 DH, avec une part importante
provenant du sponsoring (70% des recettes). Les dépenses ont atteint 1.266.865,50
DH, avec une masse salariale représentant la majeure partie des charges (62%).
Cette situation financiére précaire souligne 'urgence de trouver de nouvelles
sources de revenus et d’optimiser la gestion financiere du club.

Un projet global pour un club en transformation

Lélection d’un nouveau président du MAS de Fes marque un tournant pour le
club, d’autant plus que I'association détient plus de 30% du capital de MAS
S.A., Pentité gérant le volet professionnel. Cette position actionnariale confere
a l'association un role déterminant dans 'orientation future de l'institution.

Dans l'attente de la constitution du nouveau bureau, les adhérents ont
déja esquissé les contours d’un plan d’action. Celui-ci devra s'articuler
autour de plusieurs axes prioritaires dont I'optimisation de la structure
financiére, 'amélioration des performances sportives de I'équipe
premiére, le renforcement de la formation des jeunes talents, la
modernisation des infrastructures, et le développement des relations
avec les supporters et la communauté FASSIE.
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Lors d'une séance de dialogue avec le vice-président de 1'équipe de football du Maghreb Fes, Khaled

Benouhoud, et le secrétaire général, Mohamed El Moutawakel :

* Nous luttons pour la réunification afin que la famille Maghreb-Fés ne fasse qu'une seule main.

* La direction de I'Association sportive a le grand mérite d'avoir liquidé tout ce qui était matérialiste.

Au cours de cette séance de dialogue que nous avons menée avec le vice-président et secrétaire général de
I'équipe de football du Maghreb-Feés, Khaled Benouhoud, et Mohamed El Moutawakel, des questions nous
sont venues a l'esprit sur la situation actuelle de 1'équipe et l'avenir prévisible...

Nous savons que 1'équipe du Fasi a connu une période de temps libre... mais il y a des hommes qui ont
choisi d'assumer la responsabilité dans ces circonstances, a leur téte M. Hisham Shaqour.

Quel est le programme que vous avez écrit en tant que bureau de direction pour ramener 1'équipe a l'ére de
l'éclat et de la gloire, sachant que vous avez une grande expérience dans le domaine de la gestion d'équipe

au cours des années passées.... ¢

* Muhammad Al-Mutawakkil :

* Tout d'abord, nous vous remercions pour cet intérét porté a I'équipe sportive marocaine, Al-Fassi. Nous
connaissons l'importance des médias a I'heure actuelle et les roles qu'ils jouent.

Les circonstances nous ont obligés a soutenir notre ancienne équipe et a assumer nos responsabilités, et le
moment est venu pour nous de coopérer afin de sortir 'équipe du goulot d'étranglement.

Le deuxiéme point concerne les événements que connaitra notre pays au niveau continental et internatio-
nal, et au vu de ces dates importantes, au cours desquelles la ville de Fes sera parmi les villes qui auront
I'honneur d'organiser au niveau continental, et Les grands projets que connaissent les stades marocains en
préparation, I'équipe marocaine de Fes doit étre présente a I'événement. Cette activité sportive donnera un
élan fort a notre pays.

Nous étions jaloux de I'équipe, et aprés de nombreuses communications de la part de notre frére et ami His-
ham Shaqour afin de contribuer a la gestion, nous avons répondu a l'invitation en tant que groupe de cadres
ayant de I'expérience dans le domaine de la gestion, et remercions Dieu, nous avons trouvé a nos cotés des
hommes jaloux de I'équipe et possédant une grande compétence et expérience en matiere de gestion, et

l'accord a été trouvé. Nous devons travailler de l'intérieur et connaitre les secrets de la gestion. L'association

et le partenariat se sont combinés avec un seul objectif : pour servir I'équipe de toutes nos forces. Nous
espérons réussir cette mission de citoyenneté pour une équipe ancienne qui a donné des joueurs de football
nationaux qui ont laissé leur marque au fil des décennies. Et répondant aux attentes des merveilleux fans de
Fasi, qui ont démontré leur amour pour leur équipe jusqu'au bout, et la preuve en est leur mouvement avec
l'équipe partout ot ils vont, et ils méritent d'étre notés et remerciés pour ces sacrifices.
Aussi, la croyance dans un travail d'équipe sincere doit porter ses fruits, et c'est I'occasion de remercier
vivement ces personnalités qui ont accepté de supporter les lourdes charges financieéres de I'équipe et de
résoudre de nombreux problémes liés aux joueurs, des contrats, des arriérés et autres. des dettes dans les-
quelles I'équipe manquait de confiance, et maintenant nous essayons de retrouver la confiance et de rompre
avec le passé.

Q : Quels sont les objectifs fixés par le bureau... a court, moyen et long terme ?

Quels sont les objectifs fixés par le bureau... a court, moyen et long terme ?

R: L'objectif principal que nous nous sommes fixé depuis que nous avons pris nos responsabilités est
de restaurer la confiance dans l'environnement en général, et en accord avec les investisseurs qui ont
injecté des sommes d'argent exorbitantes, et de restaurer la confiance du public, des personnes impli-
quées. et les joueurs.

La liquidation de la dette qui nous a vraiment surpris, qui dépasse aujourd'hui les 8 milliards, est
l'occasion de remercier les investisseurs qui ont beaucoup sacrifié pour la cause.

Nous ne dirons pas, dans la situation actuelle, que nous jouerons pour remporter des titres. Nous
avons commencé a nous concentrer sur 1'école, car la formation est essentielle a cet égard, et c'est
la seule issue pour les équipes. avoir sans aucun doute un impact positif sur 1'équipe, pour qu'elle
puisse étre commercialisée et que ses services puissent bénéficier. La premiére chose est que nous
avons attiré un cadre au niveau national, c'est I'entraineur Lotfi Lazaar, qui nous a informé. sur son
programme de cinq ans, et la surprise est qu'il est un ancien joueur du Maroc Fes, et il est jaloux
de I'équipe et de la ville, et en paralléle, la proposition de I'université est venue a travers l'accord
qu'elle a signé avec le Office Chérifien du Phosphate, et nous avons été les premiers a développer
une vision globale a cet égard, et les dépenses ont afflué dans cette direction. Nous avons fourni
au directeur technique toutes les conditions appropriées en attendant que I'Académie Maghreb-Fes
ouvre bientdt ses portes
Tout cela s'inscrit dans le cadre de la politique rationnelle de Sa Majesté, que Dieu l'assiste, et le Royaume

se prépare a accueillir la Coupe d'Afrique des Nations I'année prochaine, et la Coupe du Monde 2030...
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e deuxiéme probléme est qu'apres des séances avec les supporters, 'idée de vacciner 1'équipe
Lavec des joueurs afin de concourir pour le championnat a été privilégiée tout en fixant un
plafond pour les salaires et les subventions... et ici il faut remercier le manager. Tariq Shehab, qui a
choisi l'entraineur italien Arena parmi un certain nombre de nominations pour entrainer I'équipe,
et a tous les managers que j'ai contribué a jeter les bases du départ, afin que 1'équipe soit préte a
concourir dans les compétitions, malgré les difficultés auxquelles nous avons été confrontés, telles
qu'un certain nombre de joueurs ont refusé de signer... et aprés de sérieuses tentatives, nous avons
réussi a les convaincre de continuer leur chemin avec I'équipe, aprés avoir rencontré le président de
la Ligue de football professionnel, merci de Afin de trouver des solutions appropriées, nous avons
réparti les 49 dossiers selon les priorités, notamment les dossiers soumis a la Fédération Interna-
tionale de Football Association (FIFA), car ils affecteront le parcours de I'équipe si une solution
n'est pas trouvée et ils sont prioritaires. a tenu des réunions avec les investisseurs : Elsie Ahmed
Jama'i et Elsie Mohamed Bouzoubaa, que Dieu les récompense de tout son bien, afin de résoudre
ces dossiers et de trouver des solutions avant le début du tournoi. Ce qui nous a aidé dans cela,
c'est la pleine implication des investisseurs. les investisseurs qui ont démontré leur véritable amour
pour I'équipe. La victoire sur I'équipe sportive du Wydad était de bon augure et a renforcé le moral
de toutes les composantes de 1'équipe.

Ici, le vice-président et chef du comité technique, M. Khaled Benouhoud, est intervenu pour
confirmer que la progression au sein de I'équipe, qu'il a joué dans toutes ses catégories jusqu'a ce
qu'il devienne président, lui a apporté une grande expérience. Il a souligné la grande des difficul-
tés qui ont géné le travail du bureau, d'autant plus que tous les joueurs ont quitté I'équipe et qu'il
ne reste que cing joueurs... ce qui nous a fait réfléchir a l'inclusion des joueurs d'Al-Amal pour

WWWJLEDITIONSMA £
"

participer au tournoi, mais le retour du gardien de but. L'accueil de son équipe a donné a I'équipe
un esprit plus fort et, grace a Dieu, nous avons géré rationnellement toutes les difficultés. Quant a
l'entraineur italien, c'est un entraineur qui remplit son role comme il le doit et qui suit I'approche
que nous avons définie. et il a ajouté. L'ancien président d'Al-Mas, a déclaré que I'équipe a 14
points en huit matches, et c'est une chose importante pour nous, et cela nous encourage a donner
plus, et ici nous devons remercier le public pour son soutien. et un soutien a l'équipe partout ot
elle va.

Ces sacrifices nous encouragent a continuer de travailler dur pour batir une équipe avec laquelle
il faudra compter.

Q : Nous avons parlé de l'école, de I'entrainement et de I'équipe premiére... alors qu'en est-il de I'équipe
féminine, d'autant plus que le football féminin commence a faire son chemin progressivement ?

R : En ce qui concerne I'équipe féminine, nous y attachons bien entendu de I'importance en pa-
rallele de toutes les composantes de I'équipe, car elle est encadrée par Mme Khadija, qui possede
une expérience considérable dans l'encadrement de I'entrainement et de la formation des joueuses.
au niveau de Maroc-Fes, et nous sommes sérieux pour atteindre, si Dieu le veut, les objectifs que
nous nous sommes fixés en totale harmonie avec les supporters qui ne lésinent pas sur I'équipe.
De retour a I'école supervisée par le cadre national, M. Lotfi Lazaar, qui a accumulé une grande
expérience en Norvege pendant 18 ans, ce qui est une expérience trés importante, et la dirige
selon les conditions et directives fixées par I'administration technique nationale. C'est I'occasion
de remercier le cadre marocain compétent, Fathi Jamal, le directeur technique national, pour ses
encouragements pour nous entrainer a la hauteur des ambitions du Royaume du Maroc, dont les
lions ont prouvé leurs talons hauts. Coupe du monde au Qatar.

~ SHOPP FES
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PRESCOLAIRE - DRIMAIRE

IJ_|0|gnez la famille SMART
OOL AL KINDI et laissez-
nous accompaghner votre
enfant vers un avenir
brillant!

ECOLE THILIHGUE ﬁ.- f' \\r
+ﬁThéatre m Informatique

ﬁiﬂla;-Musique G Art Plastique

Libérez Votre Force

Rejoignez notre salle de boxe pour des entrainements intenses, adaptés a
tous les niveaux. Développez votre endurance, votre technique, et
dépassez vos limites

Cours de Boxe Entrainements de Groupe

Préparation Physique Sparring et Compétitions Coaching personnel "

NOUS CONTACTER Y
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Q. 0661604399 @@ FES BOXING ROUTE AIN CHKEF LOT. FADILA N°66 FES - -'f"u i -ﬂ‘
Q. 0661937410 [ FESBOXEO FES BOXING 2 LOT NADIA ALMARJAHAUT . -
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FROID COMMERCIAL ET INDUSTRIEL

VENTILATION ET CLIMATISATION

GARANTIE ET CONTRAT D’ENTRETIEN
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DECOUVREZ DES SAVEURS
INOUBLIABLES

Plats exquis, ambiance conviviale:Venez savourer
nos specialités et profitez d'une expérience
culinaire unique. Réservez votre table des |
maintenant @,

@ 0664716967 FASSI.NOVA HAY ANASS LOT. GHORFA
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MAS BASKET BALL.

e MAS de Fés, également. connu sous le nom de Maghreb Association Sportive de Fes, est
Lun club de basket-ball marocain basé a Fés. Fondé en 1946, le club est I'un des plus anciens
et des plus titrés du Maroc, ayant remporté plusieurs championnats nationaux et coupes du trone.
Le MAS Fes est réputé pour sa formation de jeunes talents et son engagement envers le
développement du basket-ball au Maroc. L'équipe évolue actuellement dans la division 1 du
championnat marocain et participe réguliérement aux compétitions africaines.

Le club bénéficie d'une forte base de supporters a Fés et dans tout le Maroc, connus pour leur
passion et leur soutien indéfectible. Les matchs a domicile du MAS Fés attirent souvent des
foules importantes, créant une atmosphére électrique et animée.

Avec son riche héritage, ses ambitions de titre et son soutien loyal, le MAS Fés reste I'un des
clubs de basket-ball les plus prestigieux et les plus populaires du Maroc.

Palmareés:

Championne d'Afrique (clubs champions)1995 et1998.

Championnat du Maroc: 1995,96,97,2002,2006.

Coupe du trone: 88.91,94,95,96,97,2007.

Célébres joueurs:

Lamsieh Nabil ,ghissasi driss ,Tahassine mouhiyddine,Okba Kamal,Fattah Bouhabba, Nabil
Houari,Ait Ali Ouali, Hassan benkhaddouj,

>
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SOUFIANE EL BA

oufiane El Bakkali a remporté la médaille d'or et défendu avec succés son titre conquis a
STokyo 2020. Mais cette course fut indécise jusqu'au bout : a 400 m de l'arrivée, le peloton était
toujours groupé et aucun prétendant ne semblait se détacher.

Mais c'est a ce moment que la course a basculé. Kenneth Rooks a alors pris sa chance en
déclenchant une accélération brutale. Un coup audacieux de 'Américain qui a surpris tous ses
adversaires. Alors que les favoris tentaient de réagir, Lamecha Girma, recordman du monde et
parmi les grands prétendants a la victoire finale, a subi une terrible chute apres une barriére.
Dans un final époustouflant, Soufiane El Bakkali a réussi a reprendre la premiére place avec une
derniére ligne droite supersonique. Kenneth Rooks a créé une vraie sensation en prenant l'argent,
battant son record personnel de neuf secondes. Le Kenyan Abraham Kibiwot décroche la médaille
de bronze. Il devance les deux Tunisiens Mohamed Amin Jhinaoui et Ahmed Jaziri. Le Marocain
Mohamed Tindouft prend la 12e place juste devant le Canadien Jean-Simon Desgagnes.
Soufiane El Bakkali rentre dans la légende sportive de son pays. Le Marocain, invaincu depuis
septembre 2021 mais qui s'était blessé cet hiver, devient le premier homme a conserver son titre
sur 3 000 m steeple depuis Volmari Iso-Hollo (FIN) en 1932-1936. Il offre au Maroc son premier
titre a Paris 2024. Le faire au Stade de France le rend encore plus spécial pour lui.

« La course est pas facile, mais c'est ¢a le steeple. Il y a un seul gagnant et je suis content que ¢a soit
moi qui conserve mon titre des JO de Tokyo 2020. Je suis trés content, c'était top, Je n'ai jamais
couru ici mais c'était super, il y a une bonne piste, il y a un bon public, beaucoup de Marocains, je

suis trés content de gagner la médaille d'or ici a Paris », a-t-il réagi aprés un véritable bain de foule
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Centre Academie

ARIJE BEAUTY
CENTRE ACADEMIE

POLE MEDECINE ESTHETIQUE s |

e Soin de visage e Manucure
o Epilation Définitive par électrolyse o Pédicure

» Coiffure e Massage

To Traitements Cheveux ¢ Traitements Visage

CONTACTEZ NOUS

; . 1’) 07 67 85 03 45
u 7 ’ CARE BEAUTY CENTER () AV MOULAY RACHID A COTE DE TITANIC
CENTRE ARIJ BEAYTY BUREAU L'AVENIR 4 ETAGE N"18 FES

(_{.) +212 720305554 @ o @ Bluhimi Arts @ 5 LOT BAHL Route AInCHKEF , Fes
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Nos Services

@ Massages
@ Face Treatment

RESERVER

©) 06 40 92 90 60
783 05 38 90 79 08

ecesarspafes
@ 25 Rue Mohammed Diouri, Ville nouvelle,

Résidence Jawharat Zalagh, Fés
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FC BARGELONE 2024-25:

UNE ANNEE HISTORIQUE EN RECHERCHE DE TITRES

l e FC Barcelone aborde la saison 2024-25 avec le désir de célébrer son

125e anniversaire et de retrouver le succés. Aprés une saison sans titre
majeur, 'équipe est déterminée a revenir dans 1'élite du football européen en
Liga, en Ligue des champions, en Coupe d'Espagne et en Supercoupe d'Es-
pagne. Le nouvel entraineur, I'Allemand Hansi Flick, a pour défi de défier le
Real Madrid, le champion en titre. Le club souhaite consolider un style de
jeu spectaculaire et compétitif. Une nouvelle tenue, inspirée du maillot du
centenaire de 1999, sera également lancée. Le retour au Camp Nou rénové
est prévu pour le début de I'année 2025, ce qui motive a la fois les joueurs et
les supporters. Cette saison est cruciale pour la quéte d'argent et la conso-
lidation d'un nouveau projet, avec Flick aux commandes et une équipe qui

veut écrire une nouvelle page de son histoire..
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LAMINE YAMAL
LA JEUNE STAR DU FG BARCELONE

Lamine Yamal a faitirruption sur la scéne du FC Barcelone comme un véri-
table phénomeéne du football européen. A seulement 17 ans, l'ailier a laissé
une marque indélébile sur I'équipe, se transformant d'un joueur prometteur
en l'une de ses principales vedettes. La saison derniére, malgré son jeune age,
il a disputé 50 matches, inscrit 7 buts et délivré 7 passes décisives, démontrant
ainsi sa capacité a influencer le jeu et a étre décisif dans les moments clés.
Ses brillantes performances ne sont pas passées inapercues et son inté-
gration dans la sélection pour 'EURO 2024 l'a encore plus propulsé sous
les feux de la rampe. Lors de ce tournoi, Yamal s'est illustré en marquant
un but et en délivrant quatre passes décisives, aidant ainsi son équipe a
étre couronnée championne. Cet exploit a fait de lui I'un des plus jeunes
joueurs a remporter un titre de champion d'Europe, battant des records
et établissant de nouvelles normes en matiére de précocité dans le sport.
Pour sa deuxiéme saison en équipe premiére, Lamine Yamal n'est pas seu-
lement considéré comme un talent émergent, mais aussi comme une figure
centrale de l'attaque du Barca. Avec le poids des attentes qui pésent sur ses
épaules, il est prét a s'imposer comme une star mondiale, a porter 1'équipe
vers de nouveaux sommets et a continuer d'éblouir les fans et les critiques.
Son développement sera I'un des points clés de la saison a venir, et tous les

yeux seront rivés sur son évolution dans le monde passionnant du football.

padll 85§ dddo 3yl dgliy $ob dole e Jb Y Sy
Gl @ Lo Y dea pledl e 95 ad Gl Wojee § .dug)el
o2l e (ool gwskl & dnszs 5yl wol Ul asly Y ga JssSs
Olpyé V ogioy Blaal Vo dzws Shle 00 & hHhls 4l V] i 20 e
dowlod) Slaslll § eusdly BhLL § SWI o )08 o Jo s dowl>
dlze YoVE 950 3 el ALSES § dolyo] OT LS sl ddasty 0 09 @l )1 03101 g b
Aol Ol 55 € gios Bus Jowws b 3B dghdl oda § ST elgol ale bl
il 19318 ) guedl yol uo] jlesl e dlser U89 . BUL g g2l e 4y 3 aslug
Lol 0do § ol iz yles l2olss dewlidl] oY1 iy Bhase 3551 Ughay
230 dage 4 e Jlob opeY ] LBD Y ol 3o, me GBI dawse & Yl
diile e SalL) OlsBgdll J&5 ey . Disliy poma § d)goe duasdS Ly dwwsd
ST U] 2,2l ol dlusmiul e 9o (hle 02uS dudd OLIY asius 4l
dewlal dhd oyshi HgSuw slow do e dladls alood! Hlay) dlolgey Ssis

bl padll 8,5 ble § oyshas I SUaYI paae dovitug (Judb) puohl § dlye Lz,



REAL MADRID 2024-25:
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UN PROJET AMBITIEUX POUR UN CALENDRIER EXTREME

a saison 2024-25 sera cruciale pour le Real Madrid, avec l'arrivée de Kylian Mbappé
Lcomme grand renfort pour une équipe qui aspire a conquérir tous les titres pos-
sibles. Avec Carlo Ancelotti a la téte, le club blanc affrontera un calendrier chargé de
compétitions, qui pourrait les amener a jouer jusqua 70 matchs s’ils atteignent les finales
de toutes les compétitions : Ligue, Champions, Coupe du Roi, Supercoupes d’Espagne et
Europe, Mondial des clubs et le retour de la Coupe intercontinentale.

Le recrutement de Mbappé renforce un onze de luxe, mais Ancelotti devra aussi gé-
rer un fonds de garde-robe de garanties pour tourner dans un calendrier si exigeant.
Avec le retour de la Coupe Intercontinentale en décembre 2024 et le début du nou-
veau Mondial des Clubs a Iété 2025, le Real Madrid pourrait affronter jusqu’a huit
matches internationaux supplémentaires.

En outre, la Ligue des Champions présente également des nouveautés, avec un nou-
veau format de ligue dans la phase initiale, ot Madrid devra disputer huit rencontres
avant la phase éliminatoire. S’ils parviennent a remporter leur titre européen, ils
devront jouer un total de 15 matchs sur la route vers "La Seiziéme".

Le Real Madrid aborde cette saison avec un objectif clair : rester Iéquipe la plus
dominante en Europe, sadapter aux nouveaux défis et maintenir sa compétitivité
dans toutes les compétitions. Avec une équipe congue pour lexcellence et lexpérience

d’Ancelotti sur le banc, les Blancs cherchent a faire ’histoire encore une fois.
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LES ETOILES DU REAL MADRID:
VINIGIUS, BELLINGHAM ET MBAPPE

e Real Madrid, I'un des clubs les plus emblématiques du football européen, ne se distingue
Lpas par une seule étoile, mais par un ensemble de joueurs considérés comme des stars
dans leurs équipes nationales respectives. Cependant, trois joueurs ont réussi a se démarquer :
Vinicius Junior, Jude Bellingham et Kylian Mbappé.

Vinicius Junior est devenu le joueur vedette de Madrid. Au cours de sa septiéme saison au club,
le Brésilien est passé du statut de talent prometteur a celui de figure clé de I'équipe, capable de
briller dans les moments les plus cruciaux. Son dévouement et sa discipline l'ont fait entrer dans
la conversation des meilleurs joueurs du monde et, avec ses qualités, il est destiné a poursuivre
sa carriére, surtout avec la « Dream Team » qui l'entoure actuellement.

D'autre part, Jude Bellingham, le milieu de terrain anglais de 20 ans, a surpris tout le monde
depuis son arrivée en provenance du Borussia Dortmund. Pour sa premiére saison, il a fait
preuve d'un leadership exceptionnel et a enregistré I'un des meilleurs débuts de l'histoire du
club. Doté d'une capacité innée a marquer des buts importants, son évolution vers un role plus
créatif promet d'ajouter encore plus de valeur a son jeu a l'avenir.

L'arrivée de Kylian Mbappé au Real Madrid est enfin la touche finale dont 1'équipe avait
besoin. Considéré comme I'un des meilleurs joueurs du monde, l'attaquant frangais cherche
a retrouver la gloire qui lui a échappé lors de son passage au PSG. A Madrid, il ne sera pas la
star incontestée, ce qui I'obligera a travailler plus dur que jamais, mais son talent le place en
position de candidat pour devenir une légende du club, au moment ou il en a le plus besoin.
Ces trois joueurs n'apportent pas seulement des qualités individuelles, mais ensemble ils
représentent l'avenir brillant du Real Madrid, en quéte de nouveaux titres et de succes dans

le football européen.
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PSG 2024-23: LUIS ENRIQUE ET LA REGONSTRUCTION DE LA JEUNESSE EN
QUETE DE GLOIRE EUROPEENNE

Luis Enrique entame sa deuxiéme et derniére saison en tant qu'entraineur du Paris Saint-Ger-

main avec une équipe remaniée. Malgré le départ de Kylian Mbappé, le club parisien reste
focalisé sur la conquéte de la Ligue des champions en misant sur de jeunes talents prometteurs
tels que Randall Kolo Mane, Bradley Barkola et Warren Zaire Emery. L'objectif est de former
une unité cohérente plutdt qu'une simple collection d'individus.

En tant qu'entraineur, Enrique doit jongler avec l'inexpérience de ses nouvelles stars tout en
obtenant rapidement des résultats. Des joueurs tels que Fabian Ruiz et Vitinha se révelent étre
des leaders naturels apreés leurs performances remarquables lors du Championnat d'Europe.
Les nouvelles recrues du club, comme Lucas Peraldo et Gabriel Moscardo, ainsi que les jeunes
joueurs prometteurs, ont pour mission de continuer a progresser.

Cette saison sera cruciale pour Luis Enrique, qui doit prouver que sa stratégie peut fonctionner
dans l'environnement exigeant du PSG, avec la pression de la Ligue des champions et un calen-
drier chargé. Le Paris Saint-Germain mise de nouveau sur les jeunes talents et son style de jeu

collectif, espérant enfin accéder a la gloire européenne tant attendue.
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LE NOUVEAU DUO OFFENSIF DU PSG: DEMBELE Y BARCOLA

A laube de la saison 24/25, le Paris Saint-Germain est confronté a un nouveau défi apres le départ de Kylian
Mbappé, I'une de ses stars les plus en vue. Cependant, le conseil dadministration parisien a fait confiance
au jeune duo offensif prometteur composé d'Ousmane Dembélé et de Bradley Barcola, qui devrait mener
l'attaque de I'équipe.

Dembélé, un joueur trés habile et rapide, sest avéré étre un joueur clé dans le systéme de Luis Enrique. La
saison derniére, il a accumulé 20 contributions directes au but, que ce soit par des buts ou des passes déci-
sives, ce qui témoigne de sa capacité a déséquilibrer les défenses adverses et a créer des occasions de but. Son
expérience dans les grands championnats et sa technique raffinée font de lui un atout précieux pour le PSG
dans cette nouvelle phase.

Bradley Barcola s'est révélé étre un complément talentueux au jeu de Dembélé. Avec 14 buts inscrits Iannée
derniére, le jeune attaquant s'est imposé comme un joueur clé, montrant un grand potentiel qui promet de
continuer a se développer dans l'environnement compétitif du PSG. Sa capacité a sassocier 8 Dembélé pour-
rait savérer essentielle pour maintenir 'équipe dans la course au titre.

Le PSG, sous la direction de Nasser Al Khelaifi, adopte une nouvelle approche qui donne la priorité a la
jeunesse et au développement des talents, marquant ainsi un changement significatif dans sa philosophie.
Avec Dembélé et Barcola en téte, Iéquipe cherchera non seulement a étre compétitive aujourd'hui, mais aussi
a sassurer un avenir radieux dans le football européen. La pression est sur eux, mais les attentes sont élevées,

et leur performance sera cruciale pour le succés du nouveau projet parisien.
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Besoin d'une voiture rapidement ? Découvrez notre large

gamme de véhicules a louer a des prix compétitifs. Réservez

votre voiture aujourd’hui et partez |'esprit tranquille

Contact Us

) 0675350800 ©) AV. ZAZA RUE 10 N°121 FES

@mgsrentcar




OLYMPIQUE DE MARSEILLE 2024-23

UNE REVOLUTION AMBITIEUSE POUR REVENIR AU SOMMET

La saison 2024-25 marque le début d'une nouvelle ére pour I'Olympique de Marseille, qui
a réalisé une fenétre de transfert historique sous la direction de Pablo Longoria et avec
l'influence clé de Mehdi Benatia en tant que conseiller sportif. La signature exception-
nelle d'Adrien Rabiot et l'arrivée de joueurs tels que Mason Greenwood, Pierre-Emile
Hojbjerg et Valentin Carboni ont suscité un grand enthousiasme parmi les supporters
marseillais, bien que le club ne participe pas aux compétitions européennes cette année
apres une saison 2023-24 mouvementée.

Avec un investissement de prés de 100 millions d'euros et le recrutement de l'entraineur
Roberto De Zerbi, Marseille cherche a consolider sa place parmi les grands noms du
football francais. De Zerbi, connu pour son style offensif, est arrivé avec l'intention de
ramener l'équipe en Ligue des champions et de lui donner une stabilité a long terme,
soutenu par la passion débordante du Stade Vélodrome, qui a enregistré un record de 49
000 abonnés cette saison.

Sur le plan commercial, le club a renforcé sa position grace a d'importants accords avec
Puma et la compagnie maritime CMA-CGM, doublant ses revenus au cours des deux
derniéres années. L'objectif prioritaire de 'OM pour cette saison est de se qualifier parmi
les trois premiers de la Ligue 1, une condition fondamentale pour sa stabilité financiére
et sportive.

L'Olympique de Marseille, I'un des clubs francais les plus populaires, aborde la saison
2024-25 avec un effectif remanié, des ambitions claires et l'espoir de retrouver l'impor-
tance qu'il a perdue au cours de la derniere décennie, en cherchant a rivaliser a nouveau

avec les géants européens.
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ADRIEN RABIOT:

LE MILIEU DE TERRAIN DE L'OLYMPIQUE DE MARSEILLE

LOlympique de Marseille a fait un tabac sur le marché des recrues en recrutant
Adrien Rabiot, un milieu de terrain talentueux qui rejoint un projet ambitieux
sous la direction de Roberto De Zerbi. A 29 ans, Rabiot vient renforcer un
centre de terrain déja fort d'une expérience et d'une jeunesse croissantes, de-
venant un élément crucial pour les aspirations de I'équipe en Ligue 1 2024-25.
Larrivée de Rabiot au Stade Vélodrome compléte une série de transferts stra-
tégiques qui incluent des renforts sur toutes les lignes, du but avec Gerénimo
Rulli a 'attaque avec des joueurs comme Mason Greenwood et Elye Wahi. Mais
Cest au milieu de terrain que Rabiot promet d’avoir un impact. Avec d’autres
recrues comme Pierre-Emile Hojbjerg et Ismaél Koné, le Francais apportera
non seulement sa capacité défensive mais aussi sa vision du jeu et son habileté
a créer des opportunités.

Le profil polyvalent de Rabiot lui permet de sadapter a différents roles au
centre du terrain, ce qui est essentiel pour un entraineur qui cherche & main-
tenir [équilibre dans I'équipe. Son expérience dans les compétitions délite, tant
au niveau des clubs que de Iéquipe de France, le positionne comme un leader
naturel dans les vestiaires.

Avec le PSG comme principal rival dans la lutte pour le titre, Marseille a
lobligation de concourir au plus haut niveau, et Rabiot sera un acteur clé
de cette ambition. Le public marseillais attend beaucoup de lui et sa perfor-
mance sera essentielle pour que I'équipe aspire a détroner les géants parisiens

et a réussir son temps.
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MANGHESTER CITY 2024/2%:

LE DEFI DE CONTINUE A DOMINER SOUS L'OMBRE DES CHARGES FINANCIERES

Manchester City aborde la saison 2024/25 avec un objectif clair : consolider sa domination
en Premier League et chercher a nouveau la gloire en Ligue des Champions. Aprés quatre
titres consécutifs dans le championnat anglais, 'équipe de Pep Guardiola aspire a un exploit
inédit : atteindre le cinquiéme trophée de la ligue d'affilée. Cependant, ce défi n'est pas le
seul auquel le club est confronté, car en dehors du terrain, les 115 accusations de violation
des regles financiéres de la Premier League menacent de détourner l'attention du sport.
Quant a son effectif, Guardiola a conservé des joueurs clés comme Kevin De Bruyne
et Ederson, malgré l'intérét des clubs saoudiens. Le seul ajout majeur a été le Brésilien
Savinho, qui apportera du dynamisme a l'attaque apres son passage réussi a Gérone.
Cependant, le départ de joueurs comme Julidn Alvarez, Tommy Doyle et Sergio Gémez
a généré une certaine incertitude parmi les supporters. L'avenir de Bernardo Silva et de
Guardiola lui-méme est également en suspens, ce qui ajoute une composante d'incerti-
tude au projet a long terme.

Au niveau européen, City reste obsédé par la Ligue des Champions, et aprés une élimi-
nation dramatique face au Real Madrid la saison derniére, Guardiola sait qu'un autre
triomphe continental serait la cerise sur le gateau de son cycle a Manchester, surtout si
cela s'avere étre sa derniére campagne dans le club. Quoi qu’il en soit, City fait face a une
saison ou les succes sportifs seront continuellement accompagnés de bruits extra-spor-
tifs, et les résultats sur le terrain pourraient étre éclipsés par les répercussions juridiques

de son différend avec la Premier League.
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ERLING HAALAND:

LE GUNNER MORT DE MANGHESTER GITY

Erling Haaland a débuté la saison 24/25 de Premier League avec une marche imparable,
mettant en échec les records de buts établis dans la compétition. Depuis son arrivée a
Manchester City, l'attaquant norvégien s'est révélé étre une machine a marquer, et son
début de campagne ne fait pas exception. Lors de ses quatre premiers matchs, Haaland a
réussi a marquer neuf buts, maintenant une moyenne impressionnante de plus de deux buts
par match.

La capacité de marquer de Haaland est incroyable ; S'il continue a ce rythme, il pourrait
dépasser la barre des 85 buts 4 la fin de la saison, une étape qui le consoliderait davantage
comme le meilleur leader de 1'équipe et un véritable phénomeéne du football mondial. Sa
précision dans la finition est inégalée : sur ses 20 tirs au but, il en a transformé pres de
la moitié en buts, ce qui met en valeur son efficacité dans la zone rivale et le positionne
comme le joueur le plus redouté des défenseurs de la Premier League.

Sous la direction de Pep Guardiola, Haaland a non seulement élargi son répertoire de bu-
teurs, mais s'est également intégré de maniere transparente dans le systeme de jeu de City,
contribuant a leur jeu offensif avec des mouvements intelligents et une capacité a se dégager
qui laisse les défenseurs en difficulté. Avec sa force physique et sa vitesse, "El Androide"
constitue un véritable défi pour toute défense.

Les attentes envers Haaland sont immenses et les fans de Manchester City ont des raisons
de réver d'une saison réussie, au cours de laquelle leur attaquant vedette pourra amener
I'équipe vers de nouveaux sommets dans la quéte de titres. Avec sa soif insatiable de buts,

Haaland continue de laisser une marque indélébile sur le football anglais et européen.
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LIVERPOOL 2024/25: L'ERE POST-KLOPP ET LE NOUVEAU DEFI D'ARNE SLOT

Liverpool affronte la saison 2024/25 en pleine transformation apres les adieux de Jirgen

Klopp. Aprés neuf années marquées par des titres et des succes historiques, comme la re-
conquéte de la Premier League et de la Ligue des Champions, Klopp a décidé de se retirer,
invoquant le manque d'énergie nécessaire pour continuer. A sa place, le Néerlandais Arne
Slot, connu pour son style de jeu proche de celui de I'Allemand, a pris les rénes de 1'équipe.
Ce changement d'entraineur s'est accompagné d'une nouvelle philosophie sur le marché
des transferts. Contrairement aux années de boom, Liverpool n'a pas fait d'ajouts majeurs
jusqu'a présent, donnant la priorité a tirer le meilleur parti des jeunes talents et des récentes
signatures importantes telles qu'Alexis Mac Allister, Dominik Szoboszlai et Ryan Graven-
berch. L'équipe est cependant confrontée a la nécessité de renforcer certains postes clés,
notamment en défense et en attaque, ol des noms comme Marc Guéhi et Takefusa Kubo
sont envisagés.

Malgré l'incertitude concernant d'éventuelles signatures, le sentiment apres la pré-saison est
positif, avec des victoires importantes contre le Betis, Arsenal et Manchester United. Curtis
Jones, I'un des jeunes les plus prometteurs, a fait I'éloge du style de Slot, soulignant une
approche plus lente et plus ciblée de la possession du ballon, ce qui marque un changement
par rapport a l'ére Klopp.

Cependant, I'avenir a long terme de Liverpool est incertain, avec des contrats pour des
joueurs clés tels que Mohamed Salah, Virgil van Dijk et Trent Alexander-Arnold expirant
en 2025. La plus grande préoccupation du club est d'obtenir le plein engagement de certains
piliers tout en naviguant dans cette situation. nouvelle étape sous Slot, cherchant a retrou-

ver sa gloire récente.
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MOHAMED SALAH: L'ETOILE BRILLANTE DE LIVERPOOL
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Mohamed Salah est sans aucun doute la grande référence de Liverpool, un
joueur dont la capacité a changer le cours d'un match fait de lui une figure
incontournable de son équipe.

Son controle du ballon, sa capacité a délivrer des passes décisives et son
but mortel sont les ingrédients qui ont conduit Liverpool a d'innombrables
succes.

Les attentes pour cette saison sont élevées et une grande partie des aspira-
tions de Liverpool se concentrent sur leurs performances.

Sa capacité a faire la différence dans les moments clés fait de lui une béné-
diction pour son entraineur, Arne Slot, et un joueur que tous les adversaires
craignent d'affronter.

En bref, Mohamed Salah n'est pas seulement la star de Liverpool, mais aus-
si une icone du football moderne, dont la magie et la détermination pro-

mettent de continuer a éblouir les supporters a chaque match.

Maitrise du Zellige Traditionnel ™
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MOHAMED IDRIGHI a Votre Service

Besoin d'un expert en Zellige traditionnel ?

Contactez nous pour un travail précis et f
authentique. Donnez vie a vos projets dés
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BAYERN MUNICH:
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UN PROJET AMBITIEUX POUR LA SAISON 2024/2023

Le Bayern Munich prépare la saison 2024/2025 avec un projet qui cherche a retrouver la
domination perdue en Bundesliga et a laisser sa marque en Ligue des Champions. Sous la
direction de Vincent Kompany, I'équipe bavaroise a constitué un effectif robuste et polyva-
lent, capable de concourir dans I'élite européenne.

Dans les buts, Manuel Neuer reste une place forte, méme si son age pose des questions sur
son avenir. Avec un renfort comprenant Sven Ulreich et le jeune Daniel Peretz, le Bayern
doit assurer la continuité a ce poste crucial. La défense allie jeunesse et expérience, avec des
figures telles que Dayot Upamecano et Matthijs de Ligt, tandis que les ajouts d'Eric Dier et
Minjae Kim ajoutent de la profondeur et de la vitesse a I'axe central.

Le milieu de terrain, dirigé par Joshua Kimmich et renforcé avec l'arrivée de Joao Pal-
hinha, se caractérise par sa capacité a dominer la possession et a récupérer le ballon.
Jamal Musiala apparait comme I'agent de liaison créatif, fournissant des éclairs de génie
aux moments clés. A 1'avant, la recrue vedette Harry Kane, meilleur buteur de la saison
derniére, aux cotés de Leroy Sané et Kingsley Coman, offre une variété offensive qui peut
déstabiliser n'importe quel rival.

L'objectif principal du Bayern est de reconquérir la Bundesliga apres la surprenante victoire
du Bayer Leverkusen la saison précédente. En Ligue des Champions, les Bavarois aspirent
a surmonter le gott amer de la derniére édition, avec l'espoir de soulever & nouveau la mé-
daille d'or. Le mélange de talent, d'expérience et de jeunesse au sein de I'équipe, ainsi que la

vision tactique de Kompany, promettent une saison pleine d'émotions et de défis.
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HARRY KANE:

LE BAYERN DE MUNIGH ROMPT LES FILETS

Harry Kane est arrivé au Bayern Munich en 2023 comme I'un des recrues les plus célebres
du football européen, et a fait ses preuves lors de sa premiére saison en Bundesliga. Avec
43 buts dans toutes les compétitions, I'attaquant anglais a non seulement conquis le public
bavarois, mais il a également remporté le Golden Boot, prix décerné au meilleur buteur des
ligues européennes. Kane est devenu le premier joueur anglais a recevoir ce prix, rejoignant
des légendes comme Robert Lewandowski et Gerd Miiller, qui ont également réussi a porter
le maillot du Bayern.

Malgré son impressionnant record de buts, la saison de Kane a connu des hauts et des bas.
Sur le plan personnel, il était trés proche de battre le record de 41 buts en Bundesliga que
Lewandowski détient toujours, mais une blessure inopportune dans les dernieres journées
la écarté de cette possibilité. De plus, le Bayern n’a pas pu remporter la ligue, se classant
deuxiéme apres le titre surprenant du Bayer Leverkusen. Kane a aussi souffert de la défaite
en finale du Championnat d’Europe EURO contre Angleterre, prolongeant son attente
pour remporter son premier grand titre a 31 ans.

Malgré ces revers, Kane est plus motivé que jamais. Son arrivée au Bayern a été 'un des mo-
ments les plus importants de sa carriére, et il est déterminé a marquer encore plus de buts
et surtout a aider le club a remporter les titres qu’il a manqués la saison précédente. Avec
son instinct de buteur et son leadership, l'attaquant anglais reste 'un des grands espoirs du

géant bavarois pour la saison 2024/25.
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BORUSSIA DORTMUND: UN NOUVEAU DEPART POUR LA SAISON 2024/25

Le Borussia Dortmund, un géant du football allemand, entame la saison 2024/25 avec de nouvelles
ambitions apres une campagne décevante ol il a terminé cinquiéme. Malgré ce revers, Iéquipe a
réussi a se qualifier pour la nouvelle Ligue des champions, ce qui leur donne une nouvelle oppor-
tunité de briller sur la scéne européenne. Aprés avoir atteint la finale des Champions, Dortmund a
mis en ceuvre un changement significatif dans sa structure, a commencer par larrivée d'une nou-
velle équipe dirigée par Nuri ahin, qui cherche a consolider un projet a long terme jusquen 2027.
Le personnel de cette saison est marqué par un équilibre entre la jeunesse et lexpérience. En but,
le Suisse Gregor Kobel, 26 ans, sest imposé comme l'un des principaux joueurs de la Ligue des
Champions. En défense, le jeune Nico Schlotterbeck, 24 ans, prend un réle de premier plan apres

le départ de Mats Hummels, apportant solidité et capacité a contribuer a l'attaque.

Le milieu de terrain, avec une moyenne d’age de 25,33 ans, présente des figures comme Marcel Sa-
8 8

bitzer et le nouveau fichage Pascal Grof3, qui apportent a la fois créativité et expérience. D’'un autre
coté, lavance a été une zone de préoccupation apres le départ de Niklas Fiillkrug, mais l'arrivée de
Maximilian Beier promet d’injecter de Iénergie et du talent jeune.

Avec un projet renouvelé, Dortmund aspire a concourir a nouveau pour le titre de la Bundesliga,
en affrontant des rivaux historiques comme le Bayern Munich et le Bayer Leverkusen. Ce nouveau
chapitre de I'histoire du club est une occasion pour le Dortmund de retrouver son statut de meil-

leur club d’Europe et de laisser derriére lui les déceptions passées.
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JULIAN BRANDT: LE GERVEAU DU BORUSSIA DORTMUND

Depuis son arrivée au Borussia Dortmund lors de la saison 2019/20 en provenance du Bayer
Leverkusen, Julian Brandt a réussi a s'imposer comme une piece maitresse de I'équipe noire et
jaune. Au fil des années, le milieu de terrain allemand a fait évoluer son jeu, s'adaptant au style
dynamique et polyvalent qui caractérise Dortmund, et se positionnant comme I'un des leaders de
I'effectif, tant pour sa capacité technique que pour son intelligence tactique.

Lors de la saison 2023/24, Brandt a brillé comme 'un des moteurs du milieu de terrain. Avec 12
passes décisives et 7 buts en 32 matches de championnat, il s'est distingué non seulement par sa
capacité a générer des jeux dangereux, mais aussi par sa régularité et sa discipline, conservant
un bilan enviable de seulement deux cartons jaunes tout au long de la campagne. Sa vision et sa
précision ont fait de lui l'assistant idéal pour des attaquants comme Haaland et, auparavant, Jude
Bellingham, avec qui il a noué des partenariats mortels.

De plus, son impact s'est fait sentir en Ligue des Champions, ou1 sa passe décisive en demi-finale
contre le Paris Saint-Germain a permis a Dortmund d'atteindre la finale. A 28 ans, Brandt s'est
révélé étre le remplagant naturel de Marco Reus, perpétuant I'héritage du capitaine et s'imposant
comme une référence pour l'avenir du club. Sa capacité a dominer le jeu et a faire la différence dans

les moments décisifs le consolide comme 1'un des joueurs les plus précieux du Borussia Dortmund.
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JUVENTUS: LA NOUVELLE ERE DE LA VIEILLE DAME

La saison 2024/2025 marque un tournant pour la Juventus, qui entame un nouveau
chapitre sous la direction du prometteur entraineur Thiago Motta. Apres des années de
turbulences, dont I'absence aux compétitions européennes et une sanction qui a gravement
affecté ses performances, La Vecchia Signora revient en Ligue des Champions, avec le re-
gard fixé sur sa place parmi Iélite du football européen.

Le club bianconero a commencé a construire une équipe compétitive, axée sur une nou-
velle approche tactique qui promet de revitaliser son style de jeu. Motta, connu pour son
systéeme 2-7-2 innovant, cherche a injecter fraicheur et dynamisme dans Iéquipe en mettant
laccent sur une défense solide et une attaque incisive. Larrivée de Douglas Luiz, un milieu
polyvalent, et Képhren Thuram, fils de la légende Lilian Thuram, renforce le centre du
terrain, tandis que les rappels défensifs de Juan Cabal et Michelle Di Gregorio cherchent a
consolider une ligne de fond plus robuste.

La saison derniére, la Juventus a décroché une troisiéme place en Serie A, ce qui lui a per-
mis de sassurer un retour en Champions. Cette année, lobjectif est clair : viser le haut du
classement et laisser derriere la série de quatre ans sans diplémes. Dusan Vlahovic, avec sa
capacité de but, sera un élément clé dans l'attaque, cherchant a améliorer son bilan person-
nel et étre le point de repére offensif de Iéquipe.

Le chemin ne sera pas facile, mais les supporters de la jeunesse commencent a ressentir un
espoir renouvelé. La Juventus est en train de se reconstruire, ce qui demande de la patience,
mais les fondations sont posées et le travail qui se fait & Turin promet un avenir plus ra-
dieux. Avec un mélange de jeunesse et dexpérience, les bianconeri sont préts a relever les

défis d’'une nouvelle saison avec un optimisme renouvelé.
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DUSAN VLAHOVIG: LE PHARE DES BUTS DE LA JUVENTUS

usan Vlahovic reste 'un des joueurs les plus importants de la Juven-
D tus lors de sa quatriéme saison avec le club. Malgré les hauts et
les bas qu’il a connus pendant TEURO, l'attaquant serbe est déterminé a
retrouver son meilleur niveau de buteur et a étre le leader offensif dont
Iéquipe a besoin. La saison derniére, Vlahovic a atteint son meilleur score
depuis qu’il est arrivé a Iéquipe de Bianconeri, marquant 18 buts en 38
matchs de ligue et de coupe, se consolidant comme un des meilleurs ti-
reurs de la Serie A.
A 24 ans, Vlahovic se distingue non seulement par sa capacité a trouver le
but, mais aussi par son intelligence tactique dans le jeu. Il est un attaquant
qui sait se déplacer sans ballon, créant des espaces pour lui et ses coéqui-
piers. Ces mouvements, combinés a sa capacité de tirer depuis n'importe
quelle position, en font une menace constante pour les défenses rivales.
La saison 2024/25 est une occasion pour Vlahovic de battre son record de
21 buts en 37 matchs, ce qui semble étre a la hauteur de ses capacités. Son
sens du but et sa capacité a lire le jeu seront les clés pour que la Juventus
aspire aux titres quelle désire tant. Sans aucun doute, Vlahovic reste I'at-
taquant que toute équipe souhaiterait avoir dans ses rangs, et son role sera

vital pour tracer la voie du succés de Bianconeri cette saison.
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AG MILAN 24/25: LE RENAGER ROSSONERO

vec larrivée de la saison 2024/25, PAC Milan est a un moment crucial de transfor-
Amation. Apres une campagne décevante qui sest terminée sans titre, le club rosso-
nero a décidé de faire un virage radical en sa direction, en licenciant Stefano Pioli et en
embauchant Paulo Fonseca comme nouveau timonier. Lambition du Milan est claire :
retrouver son statut de grandeur tant en Série A qu’au niveau européen.
Le club lombard a effectué des transferts intéressants pour renforcer son effectif, en
soulignant larrivée d’Alvaro Morata, qui rejoint l'attaque pour apporter expérience et
buts. De plus, la consolidation de figures comme Rafael Ledo et Theo Hernandez sera
essentielle pour le nouveau projet, dans lequel on espére que Ledo brillera et deviendra
le joueur diftérentiel dont Iéquipe a besoin pour rivaliser au plus haut niveau.
Les objectifs pour la nouvelle saison sont ambitieux. En Serie A, le Milan aspire a se
battre pour le Scudetto face a des adversaires de haut calibre comme I'Inter Milan et la
Juventus. La Coppa Italia est aussi une occasion idéale de remporter un trophée qui fera
monter le moral de Iéquipe. Au niveau européen, bien que le club ne soit pas favori,
lobjectif est d’atteindre les quarts de finale de la Ligue des Champions.
Avec un calendrier stimulant qui inclut des matchs clés contre des rivaux directs, le
AC Milan doit prouver sa capacité a rivaliser. Larrivée de Fonseca, connu pour son
style offensif et son schéma 4-2-3-1, pourrait étre le changement dont le club a besoin
pour revenir sur la voie du succés. Les supporters rossonniers espérent voir une équipe
renouvelée qui pourra apporter des joies et regagner la gloire perdue dans le football

italien et européen.
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RAFAEL LEAQ: LE FOUDRE DE L'AG MILAN

R‘afael Leao sest imposé comme la grande star de PAC Milan, étant le joueur

e plus déséquilibré de lensemble Rossonero. Sa vitesse explosive, associée
a son sens du combat en un contre un, en fait un véritable danger pour toute
défense. A seulement 24 ans, lailier portugais est capable de définir les matchs
avec sa capacité a briser les lignes et son odorat de buteur, des caractéristiques
qui lont élevé comme piéce maitresse dans l'attaque du Milan.
Cette saison, Leao a le défi de faire passer son talent au niveau supérieur
en transformant ses performances individuelles en réalisations collectives.
Apres un parcours ou il a excellé pour sa capacité a générer du danger
constamment, il est attendu qu’il soit la référence dans la lutte pour les titres
aussi bien en Série A que dans les compétitions internationales. Cependant,
les rumeurs de sa sortie ont été récurrentes, avec de grands clubs européens,
en particulier le PSG, montrant un intérét pour ses services.
Le défi pour le Milan sera de garder son petit bijou portugais dans Iéquipe,
mais tout dépendra de ce qu’il fera sur le terrain. Si elle continue a montrer
sa classe et sa capacité a décider des matchs, Leao consolidera non seule-
ment sa place parmi les meilleurs joueurs d’Europe, mais pourrait égale-
ment mener léquipe a la conquéte de titres qui rendront le club a I¢lite du

football continental.
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BENFIGA 24/25: A 'ASSAUT DE NOUVEAUX OBJEGTIFS

Le SL Benfica se prépare pour la saison 2024/25 avec un projet qui cherche a revitali-
ser son attaque et a revenir sur la voie du succes. Avec l'arrivée de Vangelis Pavlidis,
le joueur grec AZ Alkmaar, le club a rejoint un joueur qui a déja marqué durant la
pré-saison, en marquant sept buts en six matchs, ce qui a suscité de grandes attentes
chez les supporters.

Pavlidis a trouvé un partenaire idéal en Gianluca Prestianni, un jeune ailier argentin
qui, apres un début hésitant, a brillé dans la pré-saison, montrant sa vitesse et son habi-
leté au jeu. Ce tandem offensif promet d'apporter fraicheur et dynamisme a l'attaque des
Benfica, consolidant ainsi une ligne offensive qui a pour mission de ramener le club au
sommet du football portugais.

Les objectifs de Benfica pour cette saison sont la conquéte du titre de champion et une
participation remarquable 2 FTUEFA Champions League. Lexpérience dAngel Di Maria
sera cruciale dans ce processus, car I'international argentin apporte non seulement sa
qualité sur le terrain, mais aussi son leadership a des moments décisifs. Avec un effectif
renouvelé et ambitieux, le Benfica se montre déterminé a retrouver sa place de grand

club d’Europe et a lutter pour les titres qui ont échappé au club ces dernieres années.
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VANGELIS PAVLIDIS: LE NOUVEAU TIREUR DU BENFICA

angelis Pavlidis arrive a Benfica avec la mission de renforcer lattaque et de démontrer sa
Vcapacité de but dans I'une des ligues les plus compétitives d Europe. Lattaquant grec de 25
ans débarque a Lisbonne aprés avoir brillé en Eredivisie, ou il a partagé le titre de meilleur buteur
de la saison avec 29 buts, aux cotés du vétéran Luuk de Jong. Issu de TAZ Alkmaar, Pavlidis a signé
un contrat de cinq saisons avec le club lisboete, qui a payé 18 millions deuros pour son transfert,
y compris une clause de résiliation de 100 millions.
Avec une carriére qui a commencé dans sa Gréce natale, Pavlidis a formé dans le football alle-
mand, passant par les rangs du Bochum et les catégories inférieures du Borussia Dortmund. Mais
cest aux Pays-Bas, d'abord avec le Willem puis avec TAZ Alkmaar, qu’il a prouvé étre un buteur né.
En plus de son succes dans la ligue néerlandaise, il sest distingué au niveau européen, marquant
12 buts ces deux derniéres saisons dans la Conference League.
Pavlidis est un '9" polyvalent, capable de générer du danger a la fois dans et hors de la zone. Sa
capacité a créer des occasions a partir de rien et son instinct de buteur en font un élément clé dans
le schéma du Benfica. Les supporters lisboétes espérent que Pavlidis continue sa série de buts et

devienne ['un des points de référence de [équipe dans la lutte pour le titre national et international.
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PORTO 24/25:
LA RENOVATION D"UN CLASSIQUE

e FC Porto entame la saison 2024/25 avec un air renouvelé et un projet
Lambitieux suite aux récents changements de direction du club. Avec
larrivée d’André Villas-Boas, qui a pris le controle du club apres plus de
quatre décennies de leadership de Jorge Nuno Pinto da Costa, Porto cherche
a récupérer son statut de concurrent dans le football européen. De son coté,
Andoni Zubizarreta a pris les rénes en tant que nouveau directeur sportif,
promettant une gestion plus stratégique sur le marché des transferts.
Malgré des sorties importantes, comme celles du vétéran Pepe et du buteur
Mehdi Taremi, la tactique de léquipe a été de maximiser le potentiel de
Iéquipe existante. Vitor Bruno, qui a été promu comme entraineur apres
avoir été assistant, a récupéré des joueurs clés tels que Fran Navarro et Ivan
Jaime, ce dernier soulignant avec un but décisif en Supercoupe face au Spor-
ting, dans un match passionnant qui a culminé dans une remontée épique.
Avec un effectif qui cherche la cohésion et I'exploitation des talents internes,
le Porto a comme objectif principal de conquérir 'Europa League, un tour-
noi dans lequel il a déja laissé sa marque dans le passé. Alors que Iéquipe
sadapte a cette nouvelle ére, les "dragons" espérent faire un pas en avant et
retrouver la gloire qui les caractérise, avec l'ambition de relever un trophée

qu’ils ont manqué ces derniéres années.
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SAMU OMORODION:

LE JOYAU DU PORTO QUI BRILLE EN EUROPE

Samu Omorodion a trouvé a Porto le cadre idéal pour déployer tout son
talent et confirmer ce que beaucoup de gens avaient déja senti : il est ap-
pelé a étre I'un des grands attaquants du football européen. A 19 ans, le jeune
joueur de Melilla a laissé derriere lui les moments d’incertitude vécus a I'At-
lético de Madrid, un club qui na jamais eu la chance de donner une véritable
chance de briller dans le football portugais.

Apres un été mouvementé en 2023, ot il est arrivé a I'Atlético de la Grenade
pour 6 millions deuros, Omorodion n’a jamais porté le rouge et blanc. Le club
madriléne a décidé de le transférer un an plus tard a Porto pour 15 millions
deuros, et le temps a prouvé que cétait une décision qui a laissé des doutes a
Madrid. Samu est tombé debout a Porto, ou en seulement neuf matchs il a
marqué sept buts, dont deux lors de son premier match d’Europa League face
a Manchester United, match qui a marqué son explosion internationale.

Son presque-transfert pour Chelsea et le passage compliqué par IAtlético de
Madrid Tont laissé dans un limbo footballistique qui a affecté sa confiance,
mais le saut au Portugal a été le point tournant. Le Porto profite maintenant
de son talent et de son flair de buteur, avec un joueur qui est devenu la piece
maitresse d’'une équipe traversant un moment difficile jusqu’a son arrivée. Sa
performance na pas passé inapercue dans Iéquipe nationale espagnole des
moins de 21 ans, ot il a récemment signé un poker en seulement 40 minutes.
Samu Omorodion prouve que son choix de signer pour le Porto était juste, et
sa progression rapide invite a penser que son nom va résonner fortement dans
les années a venir, tant au Portugal que dans le reste de I'Europe.
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LE GYM MINIMALISTE - LA POITRINE

ans les numéros précédents, nous avons couvert les exercices du tronc,
D des jambes et du dos. Ensuite, nous parlerons de certains exercices
pour renforcer les muscles pectoraux (poitrine) qui peuvent se faire a la
maison avec un petit investissement en équipement de gym et d'autres qui
peuvent se faire sans aucun équipement. Dans l'article précédent, nous
avons parlé d'investir dans un banc de gym plat et un haltére. Eh bien
maintenant, nous utiliserons 4 nouveau cette banque. Et nous aurons be-
soin de I'haltere et d'un autre comme ¢a. Comme je l'ai recommandé pré-
cédemment, les haltéres doivent étre de forme polygonale, c'est-a-dire :
triangulaire, hexagonale, etc. L'important est qu'ils ne soient pas ronds
pour ne pas rouler. Dans certains exercices de poitrine, on va s'appuyer
dessus pour faire des pompes et les haltéres doivent étre stables et ne pas
bouger au sol.

DES POMPES
1 - CHAUFFAGE

Existe de nombreuses variantes d'exercices de pompes. Ici, nous allons tra-
vailler avec deux qui sont plus basiques. Tout d'abord, nous devons nous
échauffer avec des exercices plus doux. On va commencer avec les halteres
au sol séparés d'une distance plus ou moins égale a celle de nos épaules. Les
haltéres doivent étre alignés (et non paralleles). En posant les mains sur les
halteres et les genoux au sol, on fera des pompes avec le dos droit et dans
l'alignement des cuisses. Nous descendrons jusqu'a ce que le coude forme
un angle de 90°. Ensuite, nous monterons jusqu'a ce que les bras soient
presque tendus, il n'est ni nécessaire ni pratique d'étendre ou de trop éten-
dre le coude. Nous ferons autant de répétitions que possible sans atteindre
la fatigue musculaire. Aprés un repos de deux minutes, nous ferons une
autre série de la méme chose (2 genoux).

2 - EN LIGNE

Apreés nous étre échauffés, nous allons ajouter plus de résistance, ou de
charge, au muscle. Nous le ferons simplement en soutenant notre poids
sur la plante de nos pieds au lieu de nos genoux. On va faire les pompes
de la méme maniere que les précédentes mais maintenant on va faire les
répétitions jusqu'a atteindre la fatigue musculaire. Aprés une pause de 2
minutes, nous ferons un autre set. Trois séries suffisent.

3 - EN PARALLELE

Apres nous étre échauffés, nous allons ajouter plus de résistance, ou de
charge, au muscle. Nous le ferons simplement en soutenant notre poids
sur la plante de nos pieds au lieu de nos genoux. On va faire les pompes
de la méme maniere que les précédentes mais maintenant on va faire les
répétitions jusqu'a atteindre la fatigue musculaire. Apres une pause de 2
minutes, nous ferons un autre set. Trois séries suffisent..

4 - MOUCHE PAPILLON HALTERE

Dans ce dernier exercice, nous nous couchons face visible sur le banc.
Avec un haltere dans chaque main et les coudes légérement fléchis, on va
monter les halteres jusqu'a ce qu'ils se rejoignent au-dessus de la poitrine
et les baisser jusqu'a ce qu'on sente un étirement dans les pectoraux. On
fera 3 séries avec des pauses de 2 minutes, des répétitions jusqu'a fatigue
musculaire.

C'est tout pour aujourd'hui. Ce sont des exercices de renforcement de la
poitrine tres basiques, mais pour la plupart d'entre nous, ils sont excellents.
Vous verrez quels lacets vous avez demain ! A la prochaine. Salutations!
Antonio Ruibal est docteur en chiropratique de I'Université nationale des

sciences de la santé de Chicago, Illinois (Etats-Unis).
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LES REGLES DE LA NUTRITION SPORTIVE

saine, hydratation, légumes et fruits en priorité e%amf'

v »

fin de maintenir un équilibre entre la pratique sportive et
Al‘alimentation, il convient de prendre en compte et d'essayer de sui
vre certaines regles, regles nutritionnelles de base pour de meilleures per-
formances et une santé optimale. Bien s'alimenter est essentiel a tout age
et il faut accorder la méme importance a l'entrainement ou a la pratique
d'un sport, mais toujours bien s'alimenter. Certains des objectifs que les
athletes poursuivent lorsqu'ils s'entrainent sont toujours : Atteindre les
meilleures performances possibles Améliorer les marques, les objectifs.
Essayez d'avoir plus de masse musculaire perdre du poids et de la grais-
se Obtenez plus d'énergie Récupérer adéquatement et efficacement apres
l'effort CONSEILS OU REGLES POUR UNE BONNE NUTRITION
SPORTIVE: 1- Un plan nutritionnel basé sur des aliments sains : Les
régimes miracles n'existent pas et ne sont pas efficaces en regle géné rale.
Les suppléments nécessaires, les faux brileurs de graisse, les pilules amé-
liorant les performances, etc. ne le font pas non plus. 2- Maintenir une
bonne hydratation : Entre 50 et 60 % du corps est constitué d'eau et toute
réaction chimi que qui se produit dans le corps se produit dans le milieu
aqueux. Les muscles ne font pas exception, donc une légére déshydrata-
tion entre 2 et 3 % implique une baisse des performances et les muscles
sont plus sujets aux blessures. 3- Régime a base d'aliments naturels : Ils

sont beaucoup plus nutritifs et aident a couvrir les besoins quotidiens en

nutriments, et accessoirement, cela permet d'éviter de manger de grandes

quantités de sel, de conservateurs et de colorants artificiels, de gras trans
et d'autres produits nocifs. 4- Consommation prioritaire de fruits et 1é-
gumes : Le bisou de l'alimentation doit étre riche en fruits et légumes car
ils fournissent a l'organisme des vitamines, des fibres, des minéraux, des
antioxydants et des phytonutriments que l'on trouve difficilement dans
d'autres aliments. Ils agissent comme une « polypharmacie ». 5- Il est es-
sentiel de prévoir les repas : Savoir ce que vous allez manger vous aide dans
votre nutrition et votre bien-étre. Si vous laissez ce que vous consommez
a l'impulsion quoti dienne et que vous venez avec une sensation de faim,
vous déciderez sirement de manger des aliments "appétissants”" mais peu
nutritifs. Il vaut mieux prévoir ce dont vous avez besoin. 6- Savoir choi-
sir entre quoi manger avant, pendant et apres l'effort : Les changements
métaboliques se produisent dans les muscles pendant l'activité physique
et également apres l'exercice, c'est pourquoi il est important d'optimiser
I'adaptation a l'entrainement et de fournir les nutriments nécessaires. 7-
N'ayez pas peur des graisses : C'est un classique chez les sportifs mais
maintenant on sait qu'un ré gime tres faible en gras a un impact négatif
sur les performances et la santé. Un exemple clair est les acides gras es-
sentiels oméga-3 qui ont des fonctions importantes et se trouvent dans les
poissons gras ou les graines. 8- Fuir la phobie des glucides : L'apport en

glucides doit étre adapté au niveau d'activité physique, en choisissant des

glucides de qualité comme les légumineuses, les tuber cules, les fruits..
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["'» EHANDEZ EVENTS

i

LE LUXE
DANS LA
SIMPLICITE

CONTACTEZ-NOUS

(U] 0633518434/060780331M Imehandez_events_officiel

@ Fes bensouda ,Hay al Mandar ljamil prés du café Everest




FONDOUK BAZAAR

Notre café-restaurant vous propose de délicieux tapas,
mezze et plats d’inspiration méditerranéenne dans une
ambiance décontractée et colorée. Venez vous régaler
dans notre joli patio ou sur notre grande terrasse
ombragée.

NOUS CONTACTER

& FONDOUKBAZAAR & 0682373997 ® 16 TALAA LAKBIRA KANTRA
£ FONDOUK BAZAAR L 0679936995 | BOUROSS FES




~

) FROID TECHNOLOGIE

REIMAGINE YOUR SOLUTION

VOTRE EXPERT EN REFRIGERATION ET
CLIMATISATION

@ FROID COMMERCIAL ET INDUSTRIEL

@ VENTILATION ET CLIMATISATION

@ GARANTIE ET CONTRAT D’ENTRETIEN

= —— SCANNER POUR
— ~ LOCALISER

h_.‘ “'

@ 06 74 44 23 26
LOT. KARAOUINE ROUTE 2  FROID TECHNOLOGIE

AUTOROUTE MAGASIN N°68 FES f 05 35 96 3188



