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e Raja Club Athletic, connu sous le nom de "Les Aigles Verts", nest
Lpas seulement I'un des clubs les plus emblématiques du Maroc, mais
il a également laissé une empreinte indélébile dans le football africain et
mondial. Fondé le 20 mars 1949, son histoire est profondément liée a la ré-
sistance marocaine contre le protectorat francais. Lidée de créer une équipe
qui rapprocherait le sport des classes populaires de Casablanca a bénéficié
du soutien de grandes figures nationales, comme l'avocat et futur Premier
ministre Mohamed Maéti Bouabid et Mahjoub Ben Seddik, leader syndical.
Pour contourner les restrictions légales imposées par le protectorat, qui in-
terdisait & un Marocain de présider le club, le premier président fut Ben
Abadji Hejji, un Algérien avec la citoyenneté francaise. Dés ses débuts, le
Raja sest distingué non seulement par son caractére compétitif, mais aussi
par son engagement envers l'identité nationale. Cet esprit a conduit au dé-
veloppement de I'une des plus grandes rivalités sportives du pays: le Derby
de Casablanca contre le Wydad Athletic Club.

Les premiers pas et le style Pére Jégo

En 1956, le Raja a participé a la premiere saison de la toute nouvelle Pre-
miére Division du Maroc. Un tournant dans son histoire est survenu avec
larrivée de Pére Jégo, un entraineur qui a introduit des tactiques innovantes
inspirées du football sud-américain, instaurant un style rapide et attractif.
Bien qu’ils maient pas remporté de titres a cette époque, le Raja a consolidé
sa réputation comme un adversaire solide et compétitif.

Le premier grand succes est arrivé en 1974, lorsqu’ils ont remporté la Coupe
du Troéne, un titre qu’ils ont répété en 1977 et 1982.

Cependant, leur premiére Botola Pro (ligue marocaine) n’a été obtenue
quau cours de la saison 1987-88, lors d’'une finale palpitante décidée par la
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différence de buts.

Lage d'or des "Aigles Verts"

Les années 80 et 90 ont marqué l'ascension définitive du Raja comme un
géant du football africain. En 1989, ils ont remporté leur premiere Ligue des
Champions de la CAF, en battant le MC Oran lors d’'une séance de tirs au
but dramatique. Dés lors, ils ont dominé la scéne nationale et continentale,
avec six titres consécutifs en championnat entre 1996 et 2001, en plus de
conquérir la Ligue des Champions de la CAF en 1997 et 1999.

Pendant ces années, des entraineurs comme le Portugais Fernando Cabrita,
le Francais Henri Michel, et plus tard 'Espagnol Juan Carlos Garrido, ont
laissé leur empreinte sur le banc du club.

Vice-champions du monde

Lun des moments les plus emblématiques de 'histoire du Raja est survenu
lors de la Coupe du Monde des Clubs de la FIFA 2013, ou ils ont surpris le
monde avec des victoires mémorables contre Auckland City, Monterrey et
PAtlético Mineiro de Ronaldinho, lors

d’une demi-finale historique qu’ils ont remportée 3-1. Bien qu’ils aient per-
du la finale contre le Bayern Munich, leur performance a consolidé leur
statut comme 'un des clubs les plus importants d’Afrique.

Lhéritage du Raja

Aujourd’hui, le Raja Casablanca est bien plus qu'un club de football: cest
un symbole de résistance, d’identité et de passion. Ses succés nationaux et
internationaux en ont fait une référence du sport marocain, et son histoire
continue d’inspirer des générations de fans au Maroc et au-dela.
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§ CAF CHAMP|

a saison 1996/1997 restera gravée comme l'une des plus glorieuses de
Ihistoire du Raja de Casablanca et du football marocain.
Dans une année ot le Maroc célébrait déja sa qualification pour la Coupe du
Monde 1998 et la Coupe d’Afrique des Nations, les
"Aigles Verts" ont couronné une performance exceptionnelle en remportant la
Ligue des Champions de la CAF.
Ce titre a non seulement ramené le Raja au sommet du football africain apres
son triomphe de 1989, mais a également marqué la
premiere édition de la compétition sous le format de la Ligue des Champions,
lui conférant un éclat particulier.

Un parcours semé de défis

Lors de la phase de groupes, le Raja a affronté des adversaires de haut calibre
tels que les Orlando Pirates dAfrique du Sud,

le Primeiro de Agosto dAngola et TUSM Alger d’Algérie. Menés par une dé-
fense solide et une attaque redoutable, les Marocains ont

terminé premiers du groupe avec 11 points, grace a trois victoires, deux nuls et
une seule défaite. Ils ont également montré leur

puissance offensive avec 10 buts marqués contre 6 encaissés.

Une finale palpitante

Le 30 novembre 1997, le Raja a disputé le match aller de la finale contre les
Obuasi Goldfields au stade Baba Yara au Ghana.

Ce fut un duel intense ot les deux équipes ont démontré pourquoi elles étaient
arrivées a ce stade. Cependant, tout restait a

jouer pour le match retour a Casablanca.

Le 14 décembre, le stade Mohamed V a été le théatre d’'une soirée qui restera
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gravée dans la mémoire des supporters. Le match

sest terminé sans vainqueur a I'issue du temps réglementaire, conduisant a une
séance de tirs au but pleine de suspense. Cest

alors que le Raja a montré son sang-froid, simposant depuis les onze métres et
déclenchant la liesse parmi les plus de 50 000

spectateurs présents.

Des héros éternels

Sous la direction de lentraineur Vahid HalilhodziX, des joueurs comme Dghay,
Belmaumone, Jrindou, Reda, Ogandaga, Saber, Rimi,

Fahmi, Chadli, Nejjari, Moustaoudia et Nazir sont devenus des légendes. Leur
engagement sur le terrain a été essentiel pour porter

le Raja au sommet du football africain.

Un héritage impérissable

Avec cette victoire, le Raja de Casablanca a non seulement remporté son deu-
xiéme titre continental, mais sest également assuré une

place dans la Supercoupe de la CAF 1998, ou il affronterait le vainqueur de la
Coupe des Coupes africaine de cette année-la.

Lexploit de 1997 a consolidé le club comme l'une des puissances du football
africain, posant les bases pour de nouvelles conquétes

en 1999 et rehaussant la fierté d’'une ville et de tout un pays. Cétait un rappel
de lesprit inébranlable du Raja et de sa capacité

a briller dans les moments les plus décisifs.

Le stade Mohamed V reste un lieu sacré pour se souvenir de cette nuit magi-
que ou les "Aigles Verts" ont de nouveau soulevé le

trophée le plus convoité d’Afrique.
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e 18 décembre 2013, le Raja Casablanca a inscrit son nom dans histoire
du football en devenant la deuxieme équipe africaine a atteindre
la finale du Mondial des Clubs de la FIFA. Lors d’'un match électrisant dis-
puté a Marrakech, les "Aigles Verts" ont surpassé I'Atlético
Mineiro du Brésil avec un mémorable 3-1, soffrant une finale de réve contre
le tout-puissant Bayern Munich.

Le match, qui représentait un défi presque impossible, a commencé avec une
phase dobservation entre les deux équipes, mais les occasions
nont pas tardé a surgir. Le Raja a montré son courage des les premieres mi-
nutes, et bien que I'Atlético Mineiro ait dominé par moments,

équipe marocaine n'a jamais perdu son esprit combatif.

A la 51e minute, Mouhsine Iajour a ouvert le score pour le Raja Casablanca
apres un contre magistral orchestré par Abdellah Hafidi. Cétait

un tir ajusté au poteau qui na laissé aucune chance au gardien brésilien Vic-
tor, déclenchant une explosion de joie parmi les milliers de

supporters présents dans le stade. Cependant, 'Atlético Mineiro, mené par
la magie de Ronaldinho, a répondu a la 63e minute avec un coup

franc qui a touché le poteau avant de rentrer dans les filets, ramenant les
deux équipes a égalité.

Alors que le match semblait se diriger vers une fin incertaine, le Raja Casa-
blanca a de nouveau montré sa ténacité. A la 84e minute, Tajour
a obtenu un penalty apres une faute commise par Rever. Mohsine Mou-

taouali a pris la responsabilité de tirer et a transformé le penalty en
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2-1, déclenchant leuphorie dans les gradins.

Dans le temps additionnel, Iéquipe marocaine a scellé sa victoire historique.
Une frappe de Moutaouali a touché la barre transversale, mais
Vivien Mabide était attentif au rebond pour inscrire le but final du 3-1 ala

90+4e minute.

Cette victoire na pas seulement marqué un tournant pour le Raja Casablan-
ca, mais a également consolidé le Maroc en tant que protagoniste
inattendu sur la scéne mondiale du football. Léquipe marocaine, qui avait
commencé son parcours dans le tournoi en battant Auckland City

en match éliminatoire (2-1), puis Monterrey du Mexique en quart de finale
(2-1), avait réussi a renverser deux géants latino-américains en

quelques jours a peine.

Lexploit a rappelé celui du Tout Puissant Mazembe de la République Démo-
cratique du Congo, qui en 2010 avait été la premiere équipe africaine

a atteindre une finale du Mondial des Clubs. A lépoque, les Congolais
avaient battu I'Internacional de Porto Alegre avant de s’incliner face

a I'Inter Milan.

2013, cependant, était l'année du Raja Casablanca. Cette nuit-la & Marra-
kech restera gravée non seulement dans la mémoire des supporters
marocains, mais aussi dans I'histoire du football africain comme un rappel
de la force de lesprit combatif et de la passion qui peuvent

défier tous les pronostics.
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MOBILIER BUREAU

F2Busness vous propose une large gamme de bureaux de direction, comptoirs
d'accueil, tables de réunion... Adaptés selon vos besoins, votre activité et votre espace.

MOBILIER
DE BUREAU

SIEGE DE

BUREAU

ADRESSE
FIXE

NUM
INSTAGRAM
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05 22 505782

06 61 887 886
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FILM TEINTE AVEC ATTESTATION DE
CIRCULATION ET GARANTIE A VIE

TEINTE COMPLET
POLARISE * RAYBAN SMOKE
AUTO MOTO DIPPING
COVERING
LED PIECES ' ' ACCESSOIRES

FILM TEINTE
am

BOOK NOW
MORE INFO

CALL 0661 260 613

TN

CONTACTEZ-NOUS

™ 0661260613
0777TIT2TN

TUNING SPOT MAROC
@) TUNING SPOT

G 57 rue El araar MERS

SULTAN
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YOUSRI BOUZOK : LE TALENT ALGERIEN QUI
BRILLE AU RAJA DE CASABLANCA

Yousri Bouzok, né le 18 aotit 1996 a Constantine,
en Algérie, s'est imposé comme ['un des joueurs les
plus remarquables du Raja Club

Athletic. Cetailier talentueux, connu pour son sens
du but et sa vision du jeu, est une piece maitresse
dans le schéma de I'équipe et

une fierté pour les supporters des Verts.

Un début prometteur en Algérie

La carriére de Bouzok a commencé au centre de
formation du Paradou AC, ou il s'est distingué des
son jeune age. Il a fait ses débuts
professionnels le 7 septembre 2017 lors d’'un match
contre le MC Oran, que le Paradou AC a remporté
1-0. Pendant son passage au club
algérien, il a montré une progression constante qui
'a mené a devenir le deuxieme meilleur buteur de la

Ligue Professionnelle 1 lors
de la saison 2021/2022, avec 14 buts a son actif.

Larrivée au Raja et un impact immédiat

En juillet 2022, Bouzok a rejoint le Raja Club Athletic,
signant un contrat de trois saisons et devenant le quatrieme
joueur algérien

de Peffectif, aux cotés de Gaya Merbah, Raouf Benguit et
Mehdi Boukassi. Dés son arrivée, il n’a pas tardé a faire la
différence. Cun

de ses exploits les plus mémorables a eu lieu le 28 décembre
2022, lorsquil a inscrit son premier triplé en championnat
marocain lors

d’une victoire éclatante 6-1 contre I'lttihad Tanger, démontrant
ainsi sa capacité a changer le cours d’'un match.

Récompenses et contribution au succes du Raja

Limpact de Bouzok au Raja a été décisif pour la conquéte de titres
récents, comme la Botola Pro 2023/2024 et la Coupe du Tréne
2022/2023. De plus, lors de la saison 2023/2024, il s'est imposé
comme le meilleur buteur du championnat avec 14 réalisations,
en

téte également du classement des passes décisives et élu meilleur
joueur étranger du championnat.

Une étoile montante

Bouzok ne se distingue pas seulement par ses statistiques,
mais aussi par son style de jeu dynamique et sa capacité
a se connecter
avec les supporters. Son succes au Raja Club Athletic
refléte son talent et sa détermination, le consolidant
comme ['une des grandes
références du football africain actuel.
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ondé dans un contexte historique complexe, le Wydad Athletic Club

(WAC) sest imposé comme l'un des clubs les plus emblématiques du
Maroc et du continent africain. Depuis sa création le 8 mai 1937, ce club
omunisports a laissé une empreinte non seulement dans le football, mais aus-
si dans plusieurs disciplines comme le water-polo, le basketball, l'athlétisme
et le volleyball.

Les débuts: le water-polo et le contexte du protectorat

Le Wydad est né a une époque marquée par le protectorat francais au Ma-
roc, une période de restrictions pour la population locale.

Le premier sport du club fut le water-polo, creé sous l'initiative de Haj Mo-
hamed Benjelloun, qui dirigeait un comité composé de musulmans et de
juifs marocains déterminés a fonder une institution pour les autochtones.
Avec persévérance et aprés de nombreuses

demandes rejetées par les autorités coloniales, ils ont réussi a établir le club.
Le nom "Wydad" a une histoire curieuse : selon I'historien Ahmed Lahrizi,
lors de la premiére réunion du comité fondateur, un de ses membres est
arrivé en retard apres avoir assisté a la projection de Wydad (Amour), un
film de la chanteuse arabe Oum Kalthoum.

Inspirés par cette coincidence, ils déciderent de nommé le club Wydad
Athletic Club.

La naissance de la section de football

En 1939, la section de football fut créée sous la direction de Haj Tounsi,
connu sous le nom de Pére Jégo. Dés son premier match en septembre de la
méme année contre 'USM Casablanca, le WAC montra son potentiel mal-
gré les adversités. Pendant ses premieres années, il participa & des compé-
titions marquées par la Seconde Guerre mondiale, comme le championnat
appelé "Guerre de Coupe".

Surmonter les injustices et gagner en reconnaissance (1941-1947)
Malgré de bonnes performances, le Wydad fut relégué en deuxiéme division
par les autorités coloniales, ce qui ne freina pas sa progression. En 1942,
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Iéquipe accéda a la premiére division apres avoir battu I'Ittihad Ribati et
I’Athletic Union de Meknés, surmontant de nombreux obstacles.

Au cours des années suivantes, le Wydad consolida sa position dans le foot-
ball marocain, se distinguant dans les compétitions locales et régionales. En
1946-1947, il fit ses débuts dans la Coupe d’Afrique du Nord, bien qu’il n’ait
pas dépassé les demi-finales.

Gloire continentale et hégémonie locale (1947-1956)

Le Wydad remporta son premier championnat de premiére division en 1947
et domina bientot la scéne africaine. En 1949, il gagna la Coupe d’Afrique
du Nord, battant I'Athletic des Etats-Unis lors d’une finale historique a Ca-
sablanca. La méme année, il fut consacré

champion du championnat de football dAfrique du Nord, réalisant un triplé
unique dans lhistoire du club.

Dans les années 1950, le WAC continua a accumuler des titres, notamment
cinq championnats marocains avant I'indépendance du pays en 1956.

Ere moderne et succés internationaux

Apres l'indépendance, le Wydad ne cessa de croitre. Lors de la saison 1992,
il remporta sa premiere Ligue des Champions de la CAF, battant Al-Hilal
du Soudan. Cette méme année, il gagna la Supercoupe Arabe, se consolidant
comme une puissance du football africain et arabe.

Le club brilla également sur la scéne nationale, avec plusieurs championnats
de ligue, Coupes du Maroc et Supercoupes. Parmi ses succes internationaux,
la Coupe Afro-asiatique des clubs reste 'un des moments marquants, ren-
forcant son prestige au-dela des frontiéres marocaines.

Un héritage vivant

Aujourd’hui, le Wydad Casablanca est bien plus qu’un club sportif; il est un
symbole de fierté et de résistance pour le Maroc.

Son histoire riche et ses nombreux titres en ont fait une référence du sport
en Afrique, nous rappelant que le succes est le fruit de la persévérance et de
la passion.
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e 4 novembre 2017 restera gravé comme un jour historique pour le

football marocain. Apres 25 longues années, le Wydad Casablanca a
de nouveau été sacré champion de la Ligue des Champions de la CAF, en
battant Al Ahly d’Egypte lors d’'une finale palpitante. La
victoire 1-0 lors du match retour, ajoutée au match nul 1-1 a laller, a permis
a léquipe marocaine de soulever le prestigieux trophée continental pour la
deuxieéme fois de son histoire, apres le triomphe de 1992.
Cet exploit a été scellé dans un stade Mohamed V comble, ot Walid EI Karti
sest érigé en héros en inscrivant le but décisif a la 69e minute, aprés une
passe exceptionnelle dAchraf Bencharki. Ce but a non seulement déclenché
leuphorie des supporters du Wydad, mais il a également symbolisé lesprit
de combat et de persévérance qui ont caractérisé léquipe tout au long du
tournoi.

Un parcours semé d’'obstacles

Le Wydad n’a pas eu un chemin facile vers la gloire. Laventure a commen-
cé avec incertitude, frolant Iélimination des le premier tour contre le CF
Mounana du Gabon. Aprés une victoire 1-0 a domicile et une défaite sur
le méme score au match retour, [équipe a assuré sa qualification avec une
victoire dramatique aux tirs au but (5-4).

En phase de groupes, le Wydad a montré une nette amélioration. Face a
des équipes telles quAl Ahly (Egypte), Zanaco (Zambie) et Coton Sport
(Cameroun), Iéquipe marocaine a dominé a domicile avec un sans-faute de
victoires, terminant en téte avec 12 points.

Les quarts de finale ont apporté un autre défi, cette fois contre les Mamelodi
Sundowns, champions en titre. Aprés une défaite 1-0 en Afrique du Sud, le

Wydad a égalisé la série avec une victoire sur le méme score a Casablanca et
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a de nouveau avancé aux tirs au but. En demi-finales, Iéquipe a fait match
nul sans but lors de sa visite a TUSM Alger et sest imposée 3-1 a domicile

pour assurer sa place en finale.

La grande finale: Une legon de caractére

Lors du match aller, joué a Alexandrie, le Wydad a montré du sang-froid et
de la stratégie. Achraf Bencharki a marqué un but crucial de la téte, scellant
le match nul 1-1 et laissant tout a décider a Casablanca. Au retour, Ben-
charki a de nouveau été déterminant en offrant une passe décisive a El Karti
pour le but qui a offert le titre au Wydad.

Le gardien Zouheir Laaroubi a été une autre figure clé lors de la finale, réa-
lisant des arréts cruciaux qui ont neutralisé l'attaque égyptienne. Al Ahly, le
club le plus titré d’Afrique, n'a pas pu surmonter la solide défense marocai-
ne, échouant ainsi a remporter une neuviéme couronne continentale.

Un triomphe a résonance historique

Avec ce titre, le Wydad Casablanca na pas seulement mis fin a une disette
de 25 ans, mais il a également réaffirmé son statut comme I'un des grands
clubs du football africain. De plus, [équipe a obtenu sa qualification pour la
Coupe du Monde des Clubs de la FIFA 2017, ou elle ferait ses débuts face au
Pachuca mexicain, portant le nom du Maroc au sommet mondial.
Lentraineur Houcine Ammouta a résumé I'importance de cette victoire: «
La patience, la persévérance et la combativité nous ont permis de conqué-
rir ce titre tant attendu par les Marocains. Cest un honneur dentrer dans
histoire par la grande porte. »

La nuit du 4 novembre a été bien plus qu’une victoire. Ce fut un rappel de
lesprit indomptable du Wydad Casablanca, un club qui n'a jamais cessé de
réver de régner a nouveau sur IAfrique.
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e 30 mai 2022 restera gravé dans les annales du football marocain com-

me le jour ot le Wydad Casablanca a remporté son troisieme titre de
la Ligue des Champions d’Afrique, en battant Al-Ahly d’Egypte 2-0 dans le
mythique stade Mohamed V de Casablanca. Cette nuit-13, le Wydad a brillé
en tant quéquipe et a trouvé en Zouheir El Moutaraji le héros qui a fait la
différence dans une finale déja légendaire.
Le match, disputé en une seule manche, a commencé avec intensité des le
coup denvoi. Il navait fallu que 15 minutes pour quEl Moutaraji déclenche
leuphorie des milliers de supporters présents dans les gradins. Avec une
frappe spectaculaire depuis lextérieur de la surface, l'attaquant a envoyé le
ballon dans les filets, inscrivant un but qui restera comme une perle de te-
chnique et de précision.
Si ce premier but était une ceuvre dart, le deuxiéme est venu comme un
exemple de ténacité et d'instinct de buteur. Au début de la seconde période,
El Moutaraji a mené une contre-attaque fulgurante qu’il a conclue par une
frappe arrétée dans un premier temps par le gardien Mohamed El Shenawy.
Cependant, 'attaquant n’a pas manqué loccasion de profiter du rebond, sce-

llant le 2-0 définitif qui a assuré le titre aux Marocains.

Un Al-Ahly impuissant face a la solidité du Wydad

Léquipe égyptienne, qui arrivait a la finale avec l'ambition de devenir le
premier club a remporter trois titres consécutifs de la Ligue des Champions
d’Afrique, a controlé le ballon pendant une grande partie du match. Cepen-

dant, sa domination est restée stérile face a un Wydad discipliné en défense
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et redoutable en contre-attaque.

Lorsque Al-Ahly est parvenu a se montrer dangereux, il a trouvé face a lui
un mur infranchissable : Ahmed Tagnaouti. Le gardien marocain est devenu
I'une des figures du match, réalisant des arréts décisifs dans les derniéres
minutes pour préserver l'avantage du Wydad.

Particuliérement mémorable fut son arrét a la 82e minute, lorsqu’il a dévié
du pied une frappe a bout portant de Salah Mohsen qui semblait promis
au but. Ce moment, célébré presque autant que les buts d’El Moutaraji, a
consolidé la performance exceptionnelle de Tagnaouti comme l'une des clés

de la victoire.

Un titre qui enrichit histoire du Wydad

Avec cette victoire, le Wydad Casablanca a remporté sa troisieme Ligue des
Champions d’Afrique, apres celles de 1992 et 2017. Plus qu’un titre, il sagit
d’un exploit qui a confirmé la grandeur du club sur la scene continentale et
rempli de fierté des supporters qui ont vibré intensément a chaque minute
de la finale.

La consécration a Casablanca a également assuré au Wydad une place a la
Coupe du Monde des Clubs, ou il affrontera les meilleures équipes du mon-
de, y compris le puissant Real Madrid.

La nuit du 30 mai n'a pas été seulement un triomphe sportif, mais un cha-
pitre inoubliable dans la riche histoire du Wydad Casablanca, un club qui

reste un symbole de passion, de lutte et de gloire au Maroc et en Afrique.
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M'BAYE NIANG: UN TALENT INTERNATIONAL
QUI MENE LE WYDAD CASABLANCA

M'Baye Hamady Niang, né le 19 décembre 1994 a
Meulan, France, est 'un des attaquants les plus en
vue du Wydad Casablanca. D’origine sénégalaise,
Niang a construit une carriere remplie de moments
mémorables et de grandes performances, simposant
comme une référence dans le football marocain.

De la France a I'élite du football international
Niang a commencé 2 jouer au football a I'age de 7
ans dans le club local de Mureaux Basse-Seine Les.
Son talent a rapidement attiré 'attention, le menant
au Poissy Club puis a 'académie du S. M. Caen,
I'un des clubs professionnels les plus importants de
France.
A seulement 13 ans, il se démarquait déja par ses
capacités de buteur et son physique impressionnant.
Une performance remarquable, avec un triplé lors d’'un
match, lui a permis de gravir rapidement les échelons
des catégories de jeunes.
A seulement 15 ans, Niang jouait déja avec I'équipe
des moins de 19 ans et peu apres avec {’équipe réserve.
Dans le Championnat de France amateur, il est devenu
le meilleur buteur de I'équipe, attirant 'attention de
clubs prestigieux comme laq]uventus, Manchester City et
Tottenham Hotspur.

Lascension: du S. M. Caen a I’A. C. Milan

En 2012, Niang a signé avec 'A. C. Milan, ou il a rapidement
marqué son empreinte. Lors d'un match de la Coupe d’Italie
contre Reggina, il a marqué a 17 ans, devenant le deuxieme
plus jeune %uteur de lhistoire du club. Plus tard, il a signé une
extension de contrat qui I'a maintenu & Milan jusqu’en 2017.
Durant son passage 2 Milan, Niang a démontré sa qualité tant en
Serie A qu'en compétitions européennes, en surmontant également
des défis tels que des blessures importantes.

Un parcours a travers ’Europe

Niang a poursuivi sa carriére dans plusieurs clubs européens,
notamment Montpellier, Genoa, Watford, Torino et Rennes,
laissant sa marque avec des buts et des performances remarquables.
Sa é)olyvalence en tant quattaquant et sa capacité a sadapter a
différents

styles de jeu ont fait de lui un atout précieux dans chaque équipe.

A la téte du Wydad Casablanca

Aujourd’hui, M'Baye Niang est I'un des piliers du Wydad

Casablanca, ou il a trouvé un nouveau foyer pour exprimer son
talent. Grace a son expérience internationallje et sa capacité a
diriger 'attaque, Niang a gagné le respect de ses coéquipiers et

l’aéection des

supporters du Wydad.

Un attaquant avide de succes
Niang n'est pas seulement un buteur, mais aussi un leader
sur Fe terrain. Son histoire de dépassement de soi, son
passage par des ligues de haut niveau et son engagement
envers }1)e WA daﬁ Casablanca en font un modé%e pour
les nouvelles générations. Avec I'équipe marocaine,
Niang cherc%le a élargir son héritage et a atteindre

de nouveaux succes dans sa carriere.
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FG BARGELONE 2024-23:
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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 l'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 1'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 l'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 premiere, 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 pesent 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 l'un des points clés de la saison a venir, et tous les

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

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 FTOILES DU REAL MADRID:
VINIGIUS, BELLINGHAM ET MBAPPE

e Real Madrid, l'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 1'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 I'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 francais 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 l'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 aprés 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 I'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 l'aube de la saison 24/25, le Paris Saint-Germain est confronté a un nouveau défi aprés le départ de Kylian
Mbappé, l'une de ses stars les plus en vue. Cependant, le conseil d'administration parisien a fait confiance
au jeune duo offensif prometteur composé dOusmane 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 l'année
derniere, 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 l'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 succes du nouveau projet parisien.
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OLYMPIQUE DE MARSEILLE 2024-23
UNE REVOLUTION AMBITIEUSE POUR REVENIR AU SOMMET

Cood dug )b OYES) 878 JoST gl dbianylo ek 8 Busiz dido &l YO-YYE qwge Jig

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
I'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 I'entraineur
Roberto De Zerbi, Marseille cherche a consolider sa place parmi les grands noms du
football frangais. 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:
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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 Iéquipe 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 dautres
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 a main-
tenir Iéquilibre dans Iéquipe. Son expérience dans les compétitions délite, tant
au niveau des clubs que de équipe 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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Découvrez nos fenétres en inox et
aluminium alliant design moderne et
= durabilité. Parfaites pour tous vos projets,

;__Jj" elles offrent esthétisme et performance.
.....Fz Contactez-nous pour plus d’'informations
; et un devis personnalisé !
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CLir
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MANGHESTER CITY 2024/25:

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 régles 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:
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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 a 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 systéeme 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 2024/95: L'ERE POST-KLOPP ET LE NOUVEAU DEFI D'ARNE SLOT
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Liverpool affronte la saison 2024/25 en pleine transformation apres les adieux de Jiirgen
Klopp. Apres 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 1'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, ot 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, l'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.
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DEMENAGEMENT LOCAL AU MAROC ET A

Déménagement cléen main, incluant démontage, remontage, emballage, et déballage.

CONTACT

L 0662154051
L DGG1053TET

2 Allo_demenagement & www.allo-demenagement.ma
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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 1'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 l'axe central.

Le milieu de terrain, dirigé par Joshua Kimmich et renforcé avec l'arrivée de Jodo 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 l'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 gotit 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 '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, l'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 carriere, 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 ou il a terminé cinquiéme. Malgré ce revers, [équipe 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. Apres avoir atteint la finale des Champions, Dortmund a
mis en ceuvre un changement significatif dans sa structure, a commencer par l'arrivée 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 I'un des principaux joueurs de la Ligue des
Champions. En défense, le jeune Nico Schlotterbeck, 24 ans, prend un role de premier plan apreés
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-
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 larrivée 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 piéce 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 l'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. Aprés 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 l¢élite 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
systéme 2-7-2 innovant, cherche a injecter fraicheur et dynamisme dans Iéquipe en mettant
Paccent sur une défense solide et une attaque incisive. Larrivée de Douglas Luiz, un milieu
polyvalent, et Képhren Thuram, fils de la 1égende 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 derniere, la Juventus a décroché une troisieme 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 dipldmes. 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 [équipe.

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 a 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 VLAHOVIC: 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 derniere, 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 l'arrivée de la saison 2024/25, ’AC Milan est 8 un moment crucial de transfor-

mation. 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 différentiel 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,
Tobjectif 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;ifael Leao sest imposé comme la grande star de TAC 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 lattaque du Milan.

Cette saison, Leao a le défi de faire passer son talent au niveau supérieur
en transformant ses performances individuelles en réalisations collectives.
Aprés 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 lIéquipe,
mais tout dépendra de ce qu’il fera sur le terrain. Si elle continue & 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 Iélite du

football continental.
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BENFIGA 24/23: A U'ASSAUT DE NOUVEAUX OBJEGTIFS

l e 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 dAZ 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 dapporter 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 8 FTUEFA Champions League. Lexpérience d’Angel 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.

do9=lly pgogza huiddl | G §9qde YO/YVE cwsh SL Benfica usiuw
BLaT 5laST o GLgadl zladl (uusnaldly purlzild Usios ga plaxidl 3ok
§ Blual dew domws ewsll Jud Lo 858 I J=ally diasay &5 EsY gLl
solosd] i 8,8 Giledgs HUT s «ilyjlis Caww

Sl Oladl iamimy ¥ plisdl qdluius ;3 Ssbilizr § Wlie Ko 1 puadaldly dzg
I sy dasll § alylgog dispw ,abls ol Jud Lo 858 & diea doluy uzy 3
bt 5a5=3 Yy dSuais pams (e duSaliowlly 8yladl sliols ogexgll Bol]
Al pudl] 8,5 dad ] ool Bole) & Jiaxy sl pozgl]

Loosl Jlasl (5395 § 8334 dS)lieng §r9ull ) 958 euusbl lig) Sekiy GBlual o e
i)V oMl Loy Y G dilasd) 0do § dowle ole 63 dusl 855 (55t
Sazie (33,8 2o dawlodl Cllasll] G a30l3 Loyl s ccnsd Olighl J] 5352 Sl
Jol s Jlidlly Lgysl slodae (o dolsS dlSe Balstiul o pauas Suby @sabs
By Clsiadl § @3 e Coasial Gl QI




f WWW.ILEDITIONSMA

VANGELIS PAVLIDIS: LE NOUVEAU TIREUR DU BENFICA

‘ J angelis Pavlidis arrive a Benfica avec la mission de renforcer lattaque et de démontrer sa

capacité de but dans I'une des ligues les plus compétitives d Europe. Lattaquant grec de 25
ans débarque a Lisbonne apres avoir brillé en Eredivisie, ot 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 carriere 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 dernieres 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 l[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
[équipe existante. Vitor Bruno, qui a été promu comme entraineur aprés
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 lexploitation 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 I'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 'un des grands attaquants du football européen. A 19 ans, le jeune
joueur de Melilla a laissé derriére lui les moments d’incertitude vécus a IAt-
lético de Madrid, un club qui n'a jamais eu la chance de donner une véritable
chance de briller dans le football portugais.

Aprés un été mouvementé en 2023, ou il est arrivé a [Atlético de la Grenade
pour 6 millions deuros, Omorodion na 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 I'Atlético de
Madrid lont 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 n'a pas passé inapercue dans [équipe nationale espagnole des
moins de 21 ans, ou 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

'- n‘:!m

Dans les numéros précédents, nous avons couvert les exercices du tronc,

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 a 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 halteres 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 haltéres
au sol séparés d'une distance plus ou moins égale a celle de nos épaules. Les
halteres doivent étre alignés (et non paralléles). En posant les mains sur les
haltéres et les genoux au sol, on fera des pompes avec le dos droit et dans
I'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

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.

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 manicre 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 légerement 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;%amﬁ al

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 I'entrainement ou a la pratique
d'un sport, mais toujours bien s'alimenter. Certains des objectifs que les
athlétes 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 régle géné rale.
Les suppléments nécessaires, les faux braleurs 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 légere 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 I'alimentation doit étre riche en fruits et Iégumes car
ils fournissent a I'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 stirement 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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