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Cher lecteurs, chéres lecirices et fans dv magazine BBR.

Avec la sortie de cetfe 20e édition Bodybuilding Rules Mag, une année de plu
s'achéve et une autre la remplace.

Alors, comme il est d'usage de transmettre ses veeux, je profite de cette tribune médiatique
qui m’ai donnée et avec I'ensemble de lo rédaction, nous vous souhaitons une frés bonne
année 2015, pleine santé, de prospérité, de projes, de réussites et de belles surprises !

Que cette nouvelle année accomplisse vos plus beaux souhaits et vous permette d atteindre
vos objectifs !

S$39vNl 379009 S0L0Hd
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Pour votre magazine et voire humble serviteur, 2015 sera synonyme -de
changements...et sans plagier celvi ... qui se trouve éfre notre président » ... le

changement c'est maintenant !
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Desle mois prochain : Nouveau site internet.(-lo ransition et finalisation se fera
progressivement ;)

LS Nouvelle ergonomie de votre magazine BBR avec le « slide » pour commencer et de
|  nombreuses nouveautés des février !

Coté personnel, bien évidemment garder lu santé et I'entretenir car nofre
sn;fimnnement, qu'il soit social, professionnel ou alimentaire peut étre facilement
elétere.

Gardez d ['esprit que ['objet premier de ce support médiatique, de votre magazine
BBR est de vous permetire tﬁrcquén’r les connaissances nécessaires av maintien ef
développement de votre corps et de votre santé. Loin des propagandes et inepties
marketing qui inondent notre télévision et notre quotidien en géneral dictées par de
puissants lobbies financier.

« Notre révolution médiatique » est en marche depuis 15 an, et ['aventure ne fait que
commencer.

"~ Bonne lecture, bon surf!
\,~ Sporfivement

 Eric Rallo - Giudicelli
= (Gréateur et Rédacteur en Chef,/Bodybuildling Rules Magazine

En couverture LORIE BARGHI & DEELAN DURIEZ

MERCI AUX CHRONIQUEURS ET INTERVENANTS
qui ont collaborés a cette 20 eme édition -

Francis Benfatto, Véronique Ducos, Aiki de videostest, Marc Vouillot, Vincent Issartel, Michel Aguilera, Cécilia Marconato,
Fitnessmith , Sebastien Large, Patrick Tuor, Pierre Mazereau, Emmanuel Weill, David Costa, Paul-Matthieu Chiaroni,
Crom's Butcher, My Coustels, Stephane Ruocco, Alex K.

Merci aux nombreux photographes pour l‘utilisation de leurs photos
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IFBB MONDE
ESPAGNE

LE TEAM FRANCE AFBBF -IFBB n’en fini pas
de briller et «rafler» littéralement toutes les plus
belles réecompenses. C’est bien 2 médailles d’argent
gue sont allés chercher nos deux représentants en
Men’s Physique durant cette Coupe du Monde
amateur qui s’est tenu a Alicante en Espagne du 12
au 15 décembre dernier. Une bien belle fin de
saison et un beau cadeau de noél anticipé pour nos

HENRIOUE . el . ; .
deux athlétes qui 'ont promis... la prochaine fois ce
DE cm o sera 'OR !
2E
AN ' BODYBUILDING-RULES.COM
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#BBRnews

( | ARNOLD «REVIENT»
£ qer MAGAZ\NE\ EN ""“:T 2015

DE BODY aumnme FnNESS En 2029, John Connor, chef de la résistance, continue la guerre
100% DIG\TA emmm contre les machines. En plein offensive de Los Angeles, John a
des craintes quant a I'avenir, quand des espions TECOM réveélent
un nouveau plan de Skynet : il prévoit de I'attaquer sur deux
fronts, le passé et I'avenir, ce qui fera finalement changer l'issue
de cette guerre pour toujours... AU CINEMA le 1er juillet 2015

ILDING-
- BoDYEV!

Tza M l NATn R AU CINEMA LE 1ER JUILLET ”~

B E NI B ¥ B3

A ms Tm Un tout nouveau concept, entierement et exclusivement destiné a tous ceux et
DE LA BOUT'QUE celles qui veulent prend[lj'e soin de leur corps et de leur santé !

Vous y serez conseillés et guidés selon vos attentes, vos besoins et vos objectifs,
BNS f a travers leurs différentes gammes, FORCE, ENERGIE, votre MINCEUR,

—o‘-; ’ 5

PERFORMANCES, ENDURANCE, VITALITE I...

Tous mes voeux de réussite et longue vie a «BNS» |

= =
| ernardini Mutritr‘nn g)pnmve_

Thierry Aussenac

specialement venu
pour I |nauguratton 1
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#BBRnews
LE «FAUVE)»
. ' GILLES LARTIGOT
i w_\ SUR CANAL +

1er MAG = Notre ami Gilles Lartigot auteur du Livre «k EAT» Chroniques d’'un
DE aomauxmme F"““E fauve dans la jungle alimentaire a été l'invité d'Antoine De Caunes
100% DIGITA emmm le mardi 23 décembre au Grand Journal. 20h ! Un incroyable
tremplin médiatique pour notre "Fauve" et le message de santé
publique qu'il propage a travers son ouvrage incontournable déja
classé 1er dans le TOP 100 des livres de Nutrition sur
AMAZON !
Procurez-vous ce livre au plus vite ! ici » http://goo.gl/Z13pBa

g ~ILI.IES LARTIGOT AUTEUR DU LIVRE -
: ,ﬁw TR ‘EAT ,;:w

BODYBUILDING-
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Bonjour les copains,

Aujourd'hui on change un peu les
réegles, pas d'article traditionnel
comme j'ai I'habitude de le faire mais
un questions/réponses version
interview ...

Ce mois ci le Boss m'a confié Ia
mission suivante :

Faire un article sur un jeune couple de
passionnés!

Elle s'appelle Lorie, elle a 20 ans, Il
s'appelle Deelan, il a 21 ans et tous
deux partagent la méme passion du
body !

Qui de mieux que ces deux
tourtereaux en personne pour vous
raconter leur histoire .

C'est pourquoi, j'ai pris la décision, .
cette fois ci, de / Y Q
laisser la main aux intéressés ! BODYBUILDING-RULESﬁOM [

f

/
2

4




Cécilia : Présentation : Nom / prénom / age / taille /
poids /catégorie représentée / nombre d'années
d'entrainement ?

DEELAN DURIEZ 21 ans, 179 cm pour 86kg en

compétition et 93kg hors saison. Je concoure en

junior (-23 ans) et je m'entraine depuis I'age de 15

ans mais j'ai toujours pratiqué du sport notamment
- dujudo (14 ans).

Cécilia : Comment avez vous découvert le body ?

DEELAN DURIEZ J'ai toujours été fasciné par les
physiques imposants. Malheureusement, le
culturisme est peu respecté en France. Il y a
énormément de préjugés sur cette discipline et la
désinformation ne cesse de se communiquer. J'ai
commenceé par me renseigner sur les exercices de
musculation, puis je me faisais mes propres
programmes d'entrainement. Comme beaucoup
de jeunes, je passais des heures dans ma cave a
soulever des poids en négligeant la technique
d'exécution, la récupération, la charge de travail...
Heureusement, je n‘ai pas eu de grosses blessures
! Mais cet approche irresponsable de
I'entrailnement m'a cependant appris a étre a
I'éecoute de mon corps et a élaborer des
programmes qui me sont propres. Cependant, un
bon programme d'entrainement ne potentialise pas
la performance si un plan diéte n'est pas suivi.
C'est donc vers I'age de 17 ans que je me suis
fortement intéressé a la nutrition et sa science...

HI &
BARTEI

BODYBUILDING-RULES.COM
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domicile

- !‘répamiun physique toute
disciplines
- Conseils dietetiques

Cécilia : Musclemania était elle votre premiére compétition ?
Si oui, comment avez vous vécu votre premiére communion
avec la scéne et le public ? Si non, quelles étaient-vos— .
précédentes compétitions ainsi que vos résultats ?

DEELAN DURIEZ J'ai effectué ma premiére compétition
au sein de I'IBFA (fédération italienne) en 2012 ou j'ai été
placé 2eme (Mr world -20 ans). J'ai tellement aimé la
préparation et la scéne que je me suis aussitét renseigné
sur les compétitions qui convenaient le mieux a mes
attentes et objectifs. Je me suis donc dirigé vers la
FFHMFAC ou j'ai participé et remporté quelques open,
obtenu le titre de champion de France junior 2013 / vice
champion d’Europe 2013 et enfin champion du monde

q junior en novembre 2013 a Paris ! J'ai tellement aimé la

~ compétition, que j'ai participé a 9 compétitions, dont 5
internationales en 1 ans !! Chose que je ne ferai plus
jamais..

Notre discipline impose des contraintes tres importantes a

notre corps et il est important de se reposer et de profiter de

la vie ! (Surtout manger :)) L'an dernier, j'avais eégalement
participé au Musclemania Paris 2013 ou j'avais terminé
2eme. J'ai étée tellement dégu de ne pas etre sur la plus
haute marche du podium, que je me suis juré de revenir en

2014 et de gagner ! Jusqu'a maintenant, j'ai participé a 10

compétitions (6 internationales).

i
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Cécilia :Comment est percu votre passion par votre
entourage et cela a-t-il de I'importance pour vous?

DEELAN DURIEZ Le culturisme est une discipline
qui demande beaucoup d'investissement. On
consacre énormément de temps et d'argent pour
se forger le corps que l'on souhaite. Bien
évidemment, l'entourage ainsi que la vie sociale 1
sont perturbés. Au début, c'était difficile de suivre :

’ & ce style de vie en famille. Car les parents
AR pensaient que c'était un hobby passager, que
R’ j'arréterai en grandissant... Et il ne faut pas oublier

que les sources de protéine sont onéreuses ! Mais

mes parents ont toujours cherché a me soutenir et
m'épauler au mieux dans ce que j'entreprenais, /
gue ce soit sur le plan psychologique ou financier.
On peut dire que ce sont mes premiers sponsors | <=~
Je les remercie infiniment de tous les sacrifices
qu'ils ont fait pour moi et je tiens a dire qu'ils ont
pleinement contribué a mes victoires. En ce qui
concerne les amis, ca devait de plus en plus
compliqué car je m'éloignais de plus en plus du
style de vie "classique" d'un jeune de 18-20 ans. Je
m'entrainais beaucoup, je mangeais 6 fois par jour,
Je sortais peu pour pouvoir dormir et optimiser la
récupération, Je ne buvais pas d'alcool, je ne "
fumais pas... Mais je n'en ai jamais souffert car je
pratiquais une activité qui me rendait heureux et
épanoui au quotidien. Quelque part, je me disais
que si ces gens étaient de vrais amis, ils
comprendraient ma passion et donc mon
"détachement".

/ TN ®.. | . BODYBUILDING-RULES.COM
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Cécilia Quels sont vos athléetes

Cécilia : Que faites vous dans la vie ? (Travail/études...)

DEELAN DURIEZ Jai effectué mes années de lycée au
lycée militaire de Saint-Cyr. Cela a été une expérience trés
enrichissante, qui a participé a m'instruire la discipline et la
rigueur. Deux choses essentielles dans le culturisme !
Apres l'obtention de mon baccalauréat, je suis parti en
Australie pendant 9 mois dans une école internationale
d'anglais pour parfaire mon niveau. Mais également,
découvrir une autre culture ainsi qu'une mentalité bien
differente. Actuellement, je suis en formation
professionnelle pour le BPJEPS AGFF afin de devenir
coach sportif. Je travaille également a la salle de sport Body
gear Center a Domont dans le cadre de mon
apprentissage. Je souhaite passer mon FISAF par la suite
pour pouvoir éventuellement exercer a I'étranger. Ayant un
bon niveau d'anglais, je souhaiterai m'expatrier Aux USA,
en Australie ou au Canada. L'industrie du fitness et du

favoris ? Avez-vous un modeéle

DEELAN DURIEZ Je ne suis pas un
grand fan des physiques extrémement
développés de nos jours. Bien sur, je
respecte grandement ces athletes mais
ce n'est pas le physique que j'aimerais
avoir. Je préféere les physique du "Golden
age of bodybuilding". J'aime beaucoup
Bob Paris et Mohammed Makkawi (mes 2
poseurs préférés ). En athléte plus
récent, Ulisses ( Musclemania Pro) serait
mon favori avec Max Philissaire.

Mon modele serait mon pere qui est loin
d'étre culturiste hihi. Mais c'est un modéle
de réussite et c'est grace a lui si j'en suis
arrivé la aujourd'hui. Il m'a appris qu'avec
du travail, de l'acharnement et de la
confiance en soi on peut aller trés loin.

bodybuilding y est beaucoup plus développé et le sport est
une réelle "religion"!

Cécilia : Qu'est ce vous pensez, que le fait d'étre en
couple et d'avoir une passion commune peut vous
apporter de plus dans votre vie quotidienne qu'un
couple lambda?

DEELAN DURIEZ Je pense que nous avons beaucoup de
chance de nous étre trouvé. Il est difficile de vivre avec un
culturiste et cela est pire lorsque ce(ite) dernier(e) est
compétiteur. 1l faut étre sacrément indulgent, tolérant,
compréhensif et ouvert d'esprit pour vivre avec un culturiste
compétiteur si I'on est pas dans ce milieu. Finalement, je
considére comme un luxe que Lorie soit compétitrice
egalement. Maintenant, je pense que le fait de partager
cette passion commune est trés enrichissant pour notre
couple. En effet, nous pratiquons une activité qui nous
epanouis quotidiennement. Or le culturisme c'est 24h/24h
7j/7j 1! Donc on s'épanouit ensemble. Et en plus, j'adore
m'entrainer avec Lorie !!! Méme si elle suit difficlement mes
entrainements... hihi (Je plaisante, Lorie est une vraie
guerriére a la salle)

BODYBUILDING-RULES.COM
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Cécilia : Auriez-vous un conseil a donner aux
débutants ? Car méme si vous étes jeunes vous avez
slirement des choses a dire :-)

DEELAN DURIEZ : Je dirais qu'il ne faut
pas vouloir aller trop vite. Faites vos
expériences mais profitez de celles des
autres. Ecouter toujours les plus anciens
car méme si l'on croit connaitre, on se
rend compte avec le temPs qu'on ne
connait pas grand chose ! Ne cessez
jamais de vous instruire, et ne pensez
jamais que vous détenez la vérité. Et
surtout, croyez en vous, n'abandonnez
jamais et ne négligez pas l'alimentation
car c'est la base du culturisme. Une
derniére chose, entrainez vous dur car
/" "No pain No gain" ;-)

© ~ DEELAN DURIEZ : Je suis bien sar fier de nos résultats mais

~maintenant que je suis passé pro a la musclemania, le vrai
challenge commence maintenant. Je n'ai que 21 ans et je suis
susceptible d'affronter des athlétes bien plus agés et
expérimentés. Mais je ne souhaite pas aller trop vite, j'ai le temps
pour m'améliorer et comme je l'ai évoqué le culturisme est une
compétition contre soi-méme. Je n'ai pas encore d'objectif de
compétition mais nous nous préparerons pour le salon du Body
fitness en Mars prochain ou nous représenterons "Body gear / Ice
nutrition".
Sur du plus long terme, j'aimerai ajouter de la masse musculaire
en géneral en améliorant 'harmonie générale de mon physique.
: ~ Gagner en qualité musculaire, et aller plus loin dans la séche. Et
Credit Photo —  d'un point de vue professionnel, je souhaite obtenir mon diplome
. “Joe Staps” gt espérer m'expatrier dans quelques années.

= -._ J—— 3 N = !.- : . I, e M e ___‘
a mam;n andrlne Maestroni - __—Q— w&kﬂl{ILDING-RU LES.COM -
Avegorsrv.pétitrice Fitness - Team IFBB s - L A — » .
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i - DEELAN DURIEZ : Je souhaite a Lorie de vivre
990'“3,; Que pouvez-vous vous souhaiter I'un | Lo/ reise et de continuer a exceller dans la
l'autre ? (Deelan a Lorie et inversement) compétition. Qu'elle poursuive dans cette voie qui
I'a rend épanouie et qu'elle continue a croire en
ses réves. Qu'elle continue a progresser et qu'elle
arréte de me saouler avec ses phrases " Tu
trouves pas que j'ai pris des hanches ???" ou "On
voit encore mes abdos ???". OUI Lorie, je te trouve
magnifique !

Cécilia : Je vous laisse le mot de la fin. ...une | DEELAN DURIEZ :Je tiens a te -
remarque, des remerciements. .. Vous avez | emercier Cécilia pour lintéret
carte blanche! que tu nous portes. Je remercie

Lorie pour son soutien, le bonheur
et I'amour qu'elle m'apporte au
quotidien. Je remercie egalement
mes parents pour avoir cru en moi
et m'avoir accompagné et épaulé
depuis le début. Je remercie
également mon sponsor Body
gear / Ice nutrition et son équipe
qui m'apporte une immense aide
dans mes prépas par la mis en
disposition d'une salle
de(http://www.bodygear.fr/fr/)
ainsi qu'a Sylvain Sezeur pour me
faire profiter de son expérience &
dans le body et les précieux ™=
conseils qu'il me transmet.

Cécilia : Je reprends le controle de
cet article l'espace d'un moment,
juste le temps pour moi de vous dire
que j'ai adoré cette "mission"!

e permettre de faire Ila
ssance de supers athlétes !
Bté trés contente d'en apprendre
IEur vous Deelan et Lorie, vous
t e trés beaux athlétes aussi bien
intérieurement que extérieurement !

M. Vous. étes des jeunes comme j'aime,
% la,téte sur les épaules, passionnés,
" vous.savez ce que vous voulez et je
.~ "vous souhaite le meilleur pour
I'avenir, que ce soit dans votre vie de
couple ou professionnelle !

BODYBUILDING-RULES.COM
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FIABLE, PUISSANTE, ROBUSTE...
ELLE, C’EST SUR, NE VOUS LAISSERA JAMAIS TOMBER !

(Levergym System)
compleéte, robuste
et performante !

ey

?

DECOUVREZ NOTRE GAMME COMPLETE D’APPAREILS DE MUSCULATION |
Home fitness | Associations sportives | Centres de coaching | 3
SDIS | Casernes militaires | etc...

POWERTEC Europe crée des machines et accessoires pour les sportifs ¥,
exigeants qui désirent s’équiper en poste individuel ou en multifonctions|
avec du matériel de qualité. '

Service client | Réponse sous 8 H | Garantie 2 ans
Devis gratuit | SAV rapide | Livraison rapide

www.powertec-musculation-france.cons
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VERONIQUE FBEN  of DAVID ¥
DUCOS DEVILLIERS PAREL &
CHAMPIONNE D'EUROPE

JUGE INTERNATIONAL
PERSONAL TRAINER
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Fabien Gil et Nelly Rey sont les deux
chefs d’orchestre du concert donné le
29 novembre 2014 a la salle des spec-
tacles de St-Etienne. Avec prés de 150
Athlétes-musiciens et une salle pleine
a craquer, ils ont conduit cette sym-
phonie de mains de

Maitre.

Outre I’extréme ¢
gentillesse que N\
I'on s’accorde ¢
aisément a leur N
reconnaitre en plus \°
de leurs
extraordinaires

carriéres

respectives, ils

ont été disponibles, souriants, aux
petits soins avec toute la troupe et ‘ .
ceux qui sont venus trés nombreux, Y IDYBUILDING-RULES.COM
passer une super journée. . e
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Que ce soit coté cour ou cote jardin, ils se

EPI]RTABE DE VERONIQUE DUCOS / PHOTOS DE FABIENT [lE‘JILLIEHS / DAVID PAREL
sont démultipliés et en bons chefs, ont

mené une équipe entierement dévouée a
notre art. De la lumiere avec le magicien
Achour, en passant par I'ambiance, aux
juges trés en forme et dont les jugements
n’ont pas été remis en question, jusqu’aux
photographes, méme présents dans les
coulisses (je pense a Jean-Michel Debut,
David Parel ..la liste nest pas
exhaustive)...tout a été joué a la perfection ‘
sans la moindre fausse note.

ARTHUS KERVOT
ER EN MOINS DE 18 ANS

.-

Comme le disait justement Fabien : des
athlétes fair-play et respectueux, un
public chaleureux, une équipe d’enfer
a [lorganisation, sans oublier de
nombreux sponsors et stands.

Dans la PARTITION interprétée, Une
nouvelle catégorie, celle des hommes de
moins de 18 ans, avec 6 athlétes, a vu la
victoire de I'excellent Arthus Kervot, qui
malgré son jeune &age a fait preuve d’une
belle presentation, une grande maturité et
s’est défendu comme un lion au toutes caté-
gories !

PRELUDE pour les Premiers pas, 24 athlétes et la
victoire de Yvan Tournadre. Cette catégorie souléve
beaucoup de questions quant au niveau tres inégal
des athletes.

ADAGIO pour Men’s physique, 28 athlétes et un trés
bon niveau. . .victoire de Cedric Creuzot.

FUGUE en LA mineur pour Men’s classic et 24
athlétes de haut niveau menés par le gagnant Eric

\ Lucas
SONATE Handisport pour Cedric Bochaton qui
\ s’adjuge la victoire puisqu’il est seul, mais a eu le
: me’n‘}‘e d’avoir également voulu concourir en premiers
pas !

BOLERO des seniors de moins de 85kg, executé
admirablement par 11 athlétes avec la victoire sans
A contestation de Jean-Michel Bosch, prét et dense.

1.5" &
A ey BODYBUILDING-RULES.COM
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TOCCATA chez les lourds, 5 athlétes de qualité dont
un master de plus de 50 ans, Jean-Paul Broglia, qui
gagnera sa catégorie sans trop de peine et finit donc
deuxieme dans celle-ci. Le gagnant est le bel athléte
Tawab Eyraud.
CONCERTO pour les plus de 40 ans, 4 athlétes et un
au sommet : Damien Menan, bien que le trio de téte
soit difficile a départager...Le seul athléte en plus de
60 ans est Jean-Yves Vialletel et mérite tout notre
respect...
REQUIEM pour Bikinis qui se présentent a 20 sur le
plateau. Victoire de Clementine Soler devant une
Roxane Favardin en tres grande forme.
SUITE de Body-fitness jouée a 12. 12 a vouloir ravir
le titre et c’est Deborah Caufourier qui jouera sa meil-
leure partition face a des concurrentes de qualité
comme Laetitia Guelton .
FINAL du toutes catégories remporté par Tawab
Eyraud aprés une comparaison acharnée avec deux
gutnelg concurrents dont le Master plus de 50 ans Jipé
roglia.

= 4 L 4 '
..-.-._'. -, ffe 'I

REPORTAGE GYM AND C0 2014

REPORTAGE D DUCOS / PHOTOS DE FABIEN DEVILLIERS / DAVID PAREL
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Le POINT D’ORGUE de cette compétition en passe
de devenir la petite sceur du Top de Colmar en terme
de popularite, est la démonstration de Brigitte
Subrin, notre trés belle athléte Master Championne
du Monde et vainqueur de I'Amold Classic. . .toujours
tres en forme ! un exemple de longévité et de beauté
musculaire.

Trés belle journée, tres beau concert qui a vu la
victoire de la maturité et de I'esthétisme et ¢ca, comme
le dirait un grand danseur. . .le public achete !l!

JOSEPH DOUTAU

ADMIRANT LE SPECTACLE

AVANT DE PASSERA SON TOUR.
SUR SCENE

o,

arel T

P —

RESULTATS

e Homme —18 ans (6 athletes)
« 1-Arthus KERVOT

2-Jordan PESTRE

3 -Thomas BOSC

4-Jordan SOUBEYRE
5-Mohamed BENCHERIF

* Premiers pas (24 athletes)

- 1-Yvan TOURNADRE
2-David Manuel PLAQUET
3-Alexandre VERARDO
4-Seébastien LARBI

5-Morgan AVRIL

6-Thomas GUTHFLEISCH

* Men'’s physic (28 athletes)
» 1-Cédric CREUZOT

2-Florian ROCHE

3-Alexandre GOUTTEFANGEAS
4-Quentin ABELA

5-Clément RAGEL

6-Patrick DO NASCIMENTO

* Men’s classic (24 athletes)
= 1-LUCAS Eric

2-MENAND Damien
3-TOURNADRE Yvan
4-VALERO Franck

5-CAMPOS Sacha

6-VELON Sébastien

= Handisport (1 athlete

» 1-Cédric BOCHATO.

= Senior -85 kilos(11athletes)
1-BOSCH Jean Michel
2-PLAQUET DAVID Manuel
3-SCELLINI Raphael
4-DOUTAU Joseph
5-MENAND Damien
6-DAUPHIN Romain

* Senior +85 kilos(5athletes)
« 1-EYRAUD Tawab
2-BROGLIA Jean Paul
3-VERARDO Alexandre
4-MALBET Jerome
5-DAUPHIN Romain

BODYBUILDING-RULES.COM

* Masters + 40 ans
(4athletes)

* 1-Damien MENAN
2-Joseph DOUTEAU
3-Jean Michel RIMBAUD
* Masters + 50 ans

(3 athletes)

+ 1-Jean Paul BROGLIA
2-Thierry PIGNAT
3-Alain JOURNES

* Masters + 60 ans

(1 athlete)

¢« 1-Jean-Yves VIALLETEL
* Miss Bikini

(20 athletes)

« 1-Clémentine SOLER
2-Roxane FAVERDIN
3-Cyllia GACOMAZZO
4-Auranella RATTENNI
5-Fanny BREGENT

6- TiffanyFAURRE

* Body fitness

(12 athletes)

* 1-CAUFOURIER Deborah
2-Laetitia GUELTON
3-Valerie PERSEVALLE
4-Helene BROSSET
5-MADEJ Laurence
6-Aida KAKPO
TOUTES CATEGORIE :
EYRAUD Tawab
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"LA RHABDOMYOLYSE...

OU LA SEANCE A HAUTE INTENSITE QUI FINIT MAL"

On lit souvent sur les couvertures de magazines
des titres accrocheurs comme "Détruisez vos
_ biceps au-dela de I'échec!”, ou encore "Matraquez
vos cuisses jusqu'a leur derniére fibre musculaire!".

PAUL MATTHIEQ
CHIARONI

Interne en Medecine

Retrouvez Paul Matthieu sur :

sabewn s)foob sojoyd

_' Aprés tout, en culturisme, notre devise est celle du "No
~ pain, no gain" - Pas de douleur, pas de résultats.

Pourtant, cest en fréquentant différents forums de
bodybuilding que je suis tombé il y a quelques années sur
I'histoire d'un jeune homme qui avait fini hospitalisé apres
une séance intensive de cuisses.

Son diagnostic: MWz /.1=10[e) ) (o) B £1 A jétais deja
familier avec ce terme, mais je le pensais réservé a
certaines situations médicales bien connues, hotamment

lors d'accidents de la route ou d'alitement prolongé chez
une personne inconsciente. Javais tort.

Loin d'étre un cas isolé, une rapide recherche sur Google
m'a tres vite montrée que de nombreux sportifs avaient
chacun leur histoire personnelle a raconter sur cette
maladie, du coureur de fond au culturiste, en passant par
des pompiers.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Quand une séance intense franchit la limite et détruit vraiment le muscle jusqu'au
bout... Explications sur une pathologie au nom et aux mécanismes assez compliqués
(d'ailleurs, ma relectrice préférée qui n'a pas de connaissances médicales m'a
précisé que l'article était tres intéressant mais aussi un peu plus délicat a comprendre
que les précédents, alors accrochez vos ceintures!). NIVEAU DE DIFFICULTE : 8/10

1. DANS QUELLES SITUATIONS RENCONTRE-T-ON LA RHABDOMYOLYSE ?

Pour une fois, l'article ne débutera pas par de la physiologie barbare. Ne soyez pas perdus, j'y viens au
prochain paragraphe! Diverses causes occasionnent une rhabdomyolyse. La plus frequemment décrite
est liée a un écrasement direct du muscle par compression prolongée, elle peut résulter par
exemple d'un accident de voiture, d'un séisme, ou d'un éboulement. Autre cause possible, les embolies
artérielles. Quand un caillot bouche une artére brutalement, il provoque une asphyxie puis la nécrose du
muscle. D'autre part, certains médicaments ou drogues en sont également pourvoyeuses, dont

la cocaine.

Mais, et c'est la que vous étes concernés - la rhabdomyolyse peut également survenir lors_g
exercice physique intense qui dépasse les capacités de survie du muscle et le déiz

2. QU'EST-CE QUE LA RHABDOMYOLYSE ?

La rhabdomyolyse est caractérisée par la destruction
majeure des cellules musculaires et le déversement de leur
contenu dans la circulation sanguine. Etymologiquement,
venant du grec, -lyse signifie destruction, -myos le muscle, et
rhabdo raye (pour le muscle stri€, par opposition aux muscles
lisses, non contrélables par la volonté). Il faut cependant
préciser que la rhabdomyolyse concerne uniquement un état
pathologique lorsque la destruction des cellules musculaires
a dépasse le seuil "normal'. Aprés une séance de
musculation ou un exercice physique, les muscles ont été
endommageés (sinon, vous n'avez pas vraiment forcé), mais
cela reste physiologique.

Nous allons brievement rappeler le fonctionnement d'un
muscle, et tenter d'expliquer la différence entre ce qui est
normal et ce qui est pathologique. Un muscle strié est
schématiguement compose de cellules musculaires de forme
trés allongée, appelées myocytes ou fibres musculaires.
Elles sont relativement peu nombreuses a I'échelle du corps
humain, mais de grande taille. Ces fibres sont collees les
unes aux autres et entourées par une enveloppe fibreuse de
protection appelée épimysium. Entre ces différentes fibres se
trouvent les vaisseaux sanguins, qui nourrissent les cellules,
et les terminaisons nerveuses qui permettent le contréle
volontaire de la contraction. A lintérieur d'une fibre
musculaire se trouvent principalement de nombreuses
myofibrilles et d'autres composants énergétiques de la
cellule, dont les stocks de glycogene. Ces myofibrilles sont
constituées de sarcomeres, un sarcomere étant la plus petite
structure pouvant se contracter séparéement. \Vous
commencez a étre perdus? Alors relisez a l'envers et ce sera
plus simple. Plusieurs sarcomeres forment une myofibrille,
les myofibrilles se relient pour former une fibre (la cellule
musculaire ou myocyte), et les fibres se relient pour former un
muscle.

sxx checbRekules ek o ..'-.-,I{'rl,-.. e
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SIMPLE NON? @3 roursuivons nonc:

Nous nous étions arrétés au sarcomére. Celui ci est constitué de
milliards de protéines appelées ponts d'actine et de myosine. Ces
protéines s'emboitent entre elles lorsque l'on contracte le muscle.
Concrétement, décidez de contractez votre biceps. Les ponts d'actine et
de myosine vont s'emboiter. Cela va raccourcir les myofibrilles, puis les
fibres, et donc, le muscle! Un muscle contracté est raccourci, son but
étant de rapprocher deux structures entre elles. Il est également dur, car
toutes les structures sont “compactées”. Pas de chance, vous
contractez au maximum, mais la fille d'a coté ne réagit pas... C'est un
autre probléme! Nous allons aborder brievement ce qu'il se passe dans
le muscle lors d'un entrainement.

Lors d'un effort musculaire, les fibres se raccourcissent et
s'élongent alternativement, lors des phases concentrique et
excentrique (la “négative”) du mouvement. Les ponts d'actine et
de myosine se cassent progressivement, d'autant plus rapidement que
la tension appliquée est élevée (notamment par le biais d'une charge
lourde). Les stocks énergétiques s'épuisent progressivement, et I'échec
est atteint. On parle de destruction des fibres musculaires, mais en
réalité, les fibres (donc les cellules) restent intactes et seuls leurs
composants sont endommagés. Et encore, il reste heureusement de
nombreux fibrilles intacts, sinon, il serait impossible de lever |'avant-bras
aprés une séance de bras. De nombreux processus vont permettre la
regénération des myofibrilles et des stocks énergétiques apres la
séance pour reconstruire "le muscle" en plus fort.

On ne parle de rhabdomyolyse que lorsque les membranes des
cellules musculaires sont rompues. Les cellules musculaires
“eclatent” et leurs contenu (électrolytes et myoglobine) est libére en
dehors, principalement dans la circulation sanguine. Soit I'éclatement
vient de l'exterieur, a l'image d'un ballon sur lequel on appuie, soit
I'éclatement vient de l'intérieur, lié au gonflement de la cellule par des
déereglements de signaux dont les causes sont multiples. D'accord, mais
I'on a plusieurs milliards de cellules dans le corps, alors pourquoi
s'inquiéter?

3) CONSEQUENCES ET RISQUES DE LA RHABDOMYOLYSE ?

|l faut d'abord préciser qu'il existe différents degrés de gravité, en
fonction de la quantité de muscle détruit. L'atteinte d'un gros muscle
comme le quadriceps sera donc beaucoup plus grave que celle d'un
biceps (sauf peut-étre si votre maxi au squat correspond a votre série
d'échauffement aux curls!).

Si la rhabdomyolyse est minime, les symptémes peuvent étre
absents, mais a un degré supérieur, le muscle va étre tendu,
douloureux et gonflé dans son ensemble. L'inflammation locale va
favoriser I'afflux sanguin, ce qui peut aggraver l'oedéme, c'est a dire le
gonflement. La contraction musculaire devient permanente a cause d'un
déréglement cellulaire que I'on ne détaillera pas ici et le mécanisme est
auto-entretenu. Le traumatisme va dans un premier temps libérer le
contenu des myocytes qui ont éclaté dans la circulation sanguine. Les
conséquences sont liées aux molécules libérées dans le sang:

- Le potassium (K+?, présent en forte quantités, va rejoindre la
circulation sanguine. Il va rapidement étre en excés, on parle
d'hyperkaliémie. Normalement finement régulé, il peut étre a l'origine de
troubles du rythme cardiaque allant jusqu'a l'arrét cardiaque. Associé
aux autres électrolytes (Magnésium, Calcium, Sodium...), il peut
provoquer des nausées, vomissements, diarrhée et cela peut méme
conduire a la confusion mentale et au coma.

3 i
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- La myoglobine, principal transporteur de
l'oxygéne a lintérieur des cellules
musculaires, lorsqu'elle est filtrée en
grande quantité dans le rein, s'agglomeére
dans les tubules rénaux et les obstrue.

Un peu comme lorsqu'on égoutte du riz, si
quelques grains passent dans ['évier, c'est
bon, mais si I'on vide toute la passoire d'un
coup. ils restent coincés et leau monte...
L'urine se colore en rouge foncé (la couleur
de lam c}/oglobme ce qui doit constituer un
signe d'alerte majeur. un stade plus
avance, les reins sont totalement bouchés et
c'est l'insuffisance rénale aigue. Il n'y a plus
de production d'urine ce qui empéche
I'élimination du potassium et par conséquent
accroit encore plus I'hyperkaliemie et le
risque cardiaque. Heureusement, ce type
d'insuffisance rénale a un bon pronostic, les
reins récupérant une fonction normale dans
plus de 80% des cas, aprés un mois de
dialyse cependant, pour passer le cap ou rien
ne fonctionne.

Une autre complication rare mais grave,
toutefois non spec:flque a la
rhabdomyolyse est appelee "syndrome
des loges". Il s'agit d'une complication
mécanique liée a I'oedéme du muscle. Les
phénomenes inflammatoires vont favoriser le

transfert et la rétention d'eau dans le muscle.

Celui-ci "gonfle". Seul probleme:
membrane qui I'entoure -sa loge-
inextensible. Les nerfs et les veines vont se
retrouver compressés, entretenant 'oedeme,
et créant des troubles sensitifs et moteurs,
parfois de facon irréversible. En I'absence de
prise en charge chirurgicale rapide pour
inciser la membrane et libérer le muscle, Ia
pression est telle qu'elle comprime l'artére:
C'est l'asphyxie de tout le membre puis la
nécrose.

A long terme, la destruction des cellules
musculaires conduit a I'atrophie du muscle.
Ce dernier devient mou et flasque, il perd sa
forme et sa dureté, et les fibres détruites ne
peuvent plus se contracter. Si les myofibrilles
se reconstruisent plus forts et plus nombreux
apres avoir été detruits, ce n'est
malheureusement pas le cas de la fibre! Les
cellules musculaires se renouvellent grace
aux cellules satellites qui leur sont accolées.
Le probléme, c'est qu'elles ne fonctionnent
que trés peu a l'état normal et sont peu
nombreuses. De plus, elles peuvent étre
lesées durant l'inflammation musculaire. Il ne
faut donc pas trop compter dessus. En
pratique, les fibres musculaires détruites sont
majoritairement remplacées par de la fibrose,
un tissu fibreux qui n'a pas de propriétés
contractile, et ne peut donc pas se contracte

4) SPORTIF, ETES-VOUS A RISQUE ?

Comme nous l'avons évoqué en début
d'article, un exercice physique intense,
dépassant les capacités de resistance du
muscle et le détruisant peut conduire a ce
que l'on appelle une rhabdomyolyse
post-exercice. Plusieurs facteurs ont été
identifiés comme augmentant le risque:

- un volume d'entrainement élevé avec de
nombreuses répétitions sur le méme groupe
musculaire, d'autant plus s'il est répeté sur
plusieurs jours consecutifs;

- une récupération insuffisante entre les
séries;

- un entrainement au-dela de I'échec
avec des techniques d'intensification
(répétitions forcées, dégressives, négatives);
- une mauvaise hydratation, et des reserves
de glycogéne insuffisantes;

- un environnement chaud et humide;

- un effort trop intense par rapport a sa
condition physique, typiquement une
personne peu entrainée, ou lors d'une
reprise "comme avant" aprés plusieurs mois
d'inactivité:

- la prise d'amphétamines (comme le
DMAA présent dans certains boosters
d'entrainement, ou encore des médicaments
comme la Ritaline servant a soigner
I'nyperactivité), ou la prise de cocaine avant
I'entrainement. D'autres stimulants non /
amphétaminiques comme la caféin
semblent peu a risque, car agissant pa
différents mécanismes cellulaires.

el
.
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ON CONSTATE QU'UN EFFORT PROLONGE ET
INTENSE, DANS UN ENVIRONNEMENT HOSTILE ET
AVEC UNE RECUPERATION NUTRITIONNELLE ET
HYDRIQUE INSUFFISANTE CONSTITUENT DES
CONDITIONS IDEALES POUR L'APPARITION D'UNE
RHABDOMYOLYSE.

Cela explique donc qu'initialement, la rhabdomyolyse
post-exercice était principalement rencontrée chez les

militaires, lors de leurs sessions d'entrainement sur le terrain.

En effet, les épreuves étaient intenses, et surtout, la technique
d'intensification "au-dela de I'echec" s'appelait... la survie!

On est plus facilement capable de se donner a fond lorsque le
risque est bien réel. Cependant, il semble apparaitre d'aprés
les témoignages que la rhabdomyolyse serait
anormalement fréquente chez les pratiquants de
Crossfit. Une des mascottes ironiques circulant s'appelle
méme "Oncle Rhabdo", ou l'on y voit un clown épuise,
connecté a un moniteur du rythme cardiaque et un appareil de
dialyse rénale.

Cela s'expliquerait par le mode d'entrainement inhérent au
Crossfit, celui du circuit-training poussé a I|'extréme,
associé a la culture de l'effort jusqu'a ce que le corps n'en
puisse plus. Certains experts avancent I'hypothése que la
poursuite de l'effort au-dela de I'échec technique des
mouvements, notamment olympiques serait également en
cause. On parle d' “échec technique” lorsque I'on ne peut plus
réaliser une répétition avec une technique d'exécution
correcte. La réalisation d'un mouvement tricheé reste possible.
Il en résulte une surcharge de tension musculaire, sur certains
muscles, qui ne devrait normalement pas étre possible. Par
exemple, le "kipping pull-up"”, sorte de mouvement pour
réaliser une traction plus facilement grace a I'énergie
cinétique, en ondulant le corps comme une anguille, permet de
surcharger les muscles des bras alors que les dorsaux
auraient lachés depuis longtemps. Ajoutez a cela la
pratique par des nouvelles recrues, pas toujours
jeunes et entrainés, boostés par le challenge d’en faire
e maximum au détriment de la technique, et le cocktail
est explosif. L'intention est bonne et il faut encourager
le dépassement de soi dans une société qui se
contente trop souvent du médiocre, mais pas au
détriment de sa santé!

Je vais quand méme conclure par un rappel

=il de n'effrayer personpe. LA
RHABDOMYOLYSE EST UN EVENEMENT
EXTREMEMENT RARE!

La preuve, vous n'en avez probablement jamais
entendu parler, alors que vous connaissez de
nombreux sportifs et en étes probablement un
vous-méme. Il ne faut donc surtout pas retenir
de cet article que les séances hardcore de
bodybuilding sont a proscrire, et qu'il faut arréter
sa série avant d'avoir la moindre douleur
musculaire! Cependant, savoir que cette
pathologie existe est déja la premiére
étape dans sa prévention, afin de ne pas
croire que le corps humain est quelque chose
d'indestructible, et que le plus est forcément
synonyme du mieux. Aller au-dela de I'échec
musculaire, oui, c'est souvent benéfique a la
croissance, mais aller jusqu'a I'échec rénal, c'est
pour l'instant encore discute!

Entrainez-vous durement et faites des
séries intenses, comme avant d‘avoir lu
cet article, mais gardez simplement ces
informations dans un coin de votre téte,
afin de savoir que “oui, ¢a existe” ;)

PAUL MATTHIEU
CHIARONI

Interne en Medecine
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f PROFESSEUR HENRI JOYEUX
- CANCEROLOGUE

www.professeur-joyeux.com/

DIRECT 08:apz=s

Pr Henri Joyeux

CHANGEZ
D’ALIMENTATION

Les députés ont adopté hier soir I'amendement faisant des
FRANCE : il : ! ATIGU
animaux des "étres vivants doués de sensibilité”.

e 19 MINUTES S

Sortezdelamatrice!
épisode #3

d’alimentation» du Professeur Henri
Joyeux.

Je vous donne le lien
Amazon ici (NDLR : je ne
percois aucune remuneration
en faisant cette publicité)

et vous met a disposition
une vidéo d’une vingtaine
de minutes passée
récemment sur BFMTV

Pr Henri Joyeux

CHANGEZ
D'ALIMENTATION

3

it
C’est un livre trés complexe o
mais accessible a la fois. '
Beaucoup de mise en garde
et pas de langue de bois
afin de dénoncer les causes
de nombreuses maladies
de civilisation...

ojjey a3 1@ agnino, s solg Jaulep 1ybuAdoo sojoyd

Vous venez de sortir de la matrice ;)

Eric RALLO Giudicelli

BODYBUILDING-RULES.COM
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Champion de France de force athlétique “nne

Entraineur de I' équipe de France de force athlétique vou I I.I.OT

Formateur a la SERAPSE depuis 1998
Responsable de la formation Certificat professionnel "force Athlétique a 3 degrés"

'1' ;’ B amazon.com
La force
LA I-'DRGE (

ATHLETIQUE L=

1N

Visuel : Frédéric DELAVIER : . BODYBUILDING-RULES.COM
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IL EST BON DE RAPPELER QUE LES
CIRCUITS NERVEUX NE SONT
AMELIORABLES QUE PAR DES
ENTRAINEMENTS LOURDS REALISES
SUR DES MOUVEMENTS
POLYARTICULAIRES DEMANDANT
L'IMPLICATION D'IMPORTANTES
CHAINES MUSCULAIRES.

ZATSIORSKY
NOUS PROPOSE
TROIS OPTIONS :

A) LE TRAVAIL LOURD OU METHODE
DES EFFORTS MAXIMAUX

B EXEMPLE : 90% X 3 RM X 3 A 5 SERIES.
RECUPERATION : 5 MINUTES OU PLUS
(POUR DES RAISONS PSYCHOLOGIQUES)
ENTRE LES SERIES

B) LA METHODE DES EFFORTS
REPETES (CHARGE SOUS MAXIMAL)

B EXEMPLE : 70% X 6 RM X 5 A 10 SERIES.
RECUPERATION : 3 A 5 MINUTES ENTRE
LES SERIES

Fabnqué en

Allemagne 'q’
Qy, 2

mARc VOUILLOT
\v - )

Science and
Practice of

Strength

Training

-

Vladimir M. Zatsiorsky
William J. Kraemer

C) LA METHODE DES EFFORTS
DYNAMIQUES DE TYPE
PLYOMETRIQUE (CHARGE SOUS
MAXIMALE)

[ EXEMPLE 1 : SQUAT A 50% X 6
REPETITIONS AVEC BONDISSEMENTS X 5

A 10 SERIES.

RECUPERATION : 5 MINUTES ENTRE LES

SERIES

J EXEMPLE 2 : PLYOMETRIE EN CONTRE
HAUT EN SAUTANT SUR UN PLINTH X 6
REPETITIONS X 5 A 10 SERIES.

BMEXEMPLE 3 : REPULSION EN APPUI
FACIAL X 6 REPETITIONS X 5 A 10 SERIES.

]l EXEMPLE 4 : PLYOMETRIE AVEC MEDECIN
BALL X 6 REPETITIONS X 5 A 10 SERIES.

I EXEMPLE 5 : TIRAGE D'ARRACHE OU
D'EPAULE

RECUPERATION : 5 MINUTES ENTRE LES
SERIES

TAURINE ET L-ALANINE! wva.weiderfrance.fr
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LE TRAVAIL
BULGARE

A) LE MI -LOURD/LEGER

LE PRINCIPE
DE CONTRASTE

DANS LA SEANCE
(BULGARE CLASSIQUE)

B EXEMPLE :

- PREMIER BLOC DE_TRAVAIL : 70% X 6 REPETITIONS X 5 SERIES.

RECUPERATION : 3 A 5 MINUTES

- DEUXIEME BLOC DE TRAVAIL : 40% X 6 REPETITIONS X 5 SERIES.

RECUPERATION : 3 MINUTES
B) VARIANTE EN LOURD/

GE

B EXEMPLE :

- PREMIER BLOC DE TRAVAIL : 90% X 2 REPETITIONS X 5 SERIES.

RECUPERATION : 5 MINUTES

- DEUXIEME BLOC DE TRAVAIL : 40% X 6 REPETITIONS X 5 SERIES.

RECUPERATION : 3 MINUTES

LES METHODES ZATSIORSKY
DANS LA SEANCE

EXEMPLE 1

H - PREMIER BLOC DE TRAVAIL :
EFFORTS MAXIMAUX 90% X 3
REPETITIONS X 5 SERIES
RECUPERATION : 5 A 6 MINUTES

B - DEUXIEME BLOC DE TRAVAIL :
EFFORTS DYNAMIQUES DE
TYPE PLYOMETRIQUE 50% X 6

EXEMPLE 2

H - PREMIER BLOC DE TRAVAIL :
EFFORTS MAXIMAUX 90% X 3
REPETITIONS X 5 SERIES
RECUPERATION : 5 A 6 MINUTES

Bl - DEUXIEME BLOC DE TRAVAIL :
EFFORTS REPETES 70% X 6
REPETITIONS X 5 SERIES

REPETITIONS X 5 SERIES
RECUPERATION : 3 A 5 MINUTES

RECUPERATION : 3 A 5 MINUTES

EXEMPLE 3

B - PREMIER BLOC DE TRAVAIL :
EFFORTS MAXIMAUX 90% X 2 A 3
REPETITIONS X 5 SERIES
RECUPERATION : 5 A 6 MINUTES

B - DEUXIEME BLOC DE TRAVAIL :
EFFORTS REPETES 70% X 6
REPETITIONS X 5 SERIES
RECUPERATION : 3 A 5 MINUTES

N - TROISIEME BLOC DE TRAVAIL :

EFFORTS DYNAMIQUES DE TYPE

PLYOMETRIQUE : 50% X 6

REPETITIONS X 5 SERIES

RECUPERATION : 3 A 5 MINUTES

BODYBUILDING-RULES.COM



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 01-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

A)LE MAXI/LEGER
LE PRINCIPE N R ST O
DE RECUPERATION : 6 MINUTES APRES
co NTRAST E B)LE MI-LOURD/LEGER
o B sxeupLe T xoreoeTons :
LA SERI E EEgHRF@JE%b{_ 4'}\ 5 MINUTES APR%S
T [ 7 A B e

LE METHODE ZATSIORSKY

~n 6 = ?‘O‘;
EXEMPLE 1 . EXEMPLE 2 \ EXEMPLE 3
. ~——

B EFFORTS REPETES 70% X 6 O Elémnﬁ"uul MAUX 90% X 2 A 3 EEFORTS MAXIMAUX 90% X 3 REPETITIONS
REPETITIONS + EFFORTS REPETITIONS +EFFORTS ¥ EFFORTS DYNAMIQUE EN PLYOMETRIE
DYNAMIQUES TYPE 5E'PLYOMETRIQUE,&  LOURDE 50% X 6 REPETITIONS + EFFORTS

PLYOMETRIQUE, 6 SAUTS_DE ; 'REPETES 70% X 6 REPETITIONS + EFFORTS
HAIES OU DE BANCS X 6 A 10 . '/~ DYNAMIQUES TYPE PLYOMETRIQUE, 6
SERIES sl iy e i S ' SAUTS DE HAIES OU DE BANCS X 4 A 6 b
RECUPERATION : 5 A 6 MINUTES " < SERIES o

e T, ot wriirb _ R CUERA'HON* MINUTES

BLACK PROTEIN.

Dosage optimisé
86 g de Protieines pour 100 g
19,6 g de BCAA pour 100 g
Krealkalyn - 5 Vitamines - 5 Minéraux

12 Parfums

Rejoignez-nous
sur Facebook

WWW.BLACKPROTEIN.COM
e
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Extension & la corde sur banc incliné
Incline friceps Pushdown e
( Rope Attachment )

X o e
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photothéque Francis Benfatto / Robert Rieff

Francis

BENFATTO

IFBB PRO
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Séance au poic
corps de dern
minute!

J

ENTRAINEMENT f &
FONCTIONNEL Vircent

Personal Trainer, Strength coach, préparateur physique - Dijon

L .:':1

DRINK SMART

MP3DRINKS.COM (&) @@

DISTRIBUTEUR EXCLUSIF WWW.FITNESS-DISTRIBUTION.FR
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OACHING
ENIQUE/

-

KAREN TRAINER - COACHING SCENIQUE
Championne du monde & 6x miss univers

Pour réaliser un réve il faut parcourir le
chemin qui nous sépare de lui.

Avant de faire de grands bons en avant, on
commence par faire des petits pas. Peu a peu
on progresse pour se rapprocher de plus en
KAREN plus de son but.

FELIX Pour atteindre un objectif qui peut
paraitre inaccessible il faut sortir de sa
zone de confort, avoir envie au plus
profond de soi de relever le défi et
travailler pour s’en approcher.

On a tous nos propres facultés a la base et
aucun power lifter, basketteur ou golfeur de
haut niveau n’arrive a atteindre son statut de
champion sans s’y étre entrainé.

Tout comme on ne nait pas poseur mais on
le devient, si on en a I’envie il faut
commencer par essayer et s’amélioreren y
consacrant la charge de travail que I’on
veut y consacrer.

g

photos Olivier Ripert et Eric Rallo BODYBUILDING-RULES.COM
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FELIX

BENJAMIN EST UNE PERSONNE DES PLUS DETERMINEE.
JE PENSE QUE LA SEULE CHOSE QU’IL POURRAIT TROUVER
DIFFICILE C'EST ARRETER D'ESSAYER !

Dés sa lére séance Benjamin me prévient : « je
ne suis pas doué en posing, je ne sais pas
poser »

Ce n’est pas tout a fait vrai d’apreés ce que j’ai
vu en compet, mais bon, c’est son ressenti.
OK.

Je l’écoute : « Je veux donner le meilleur de
moi sur scéne, aller plus loin dans les
imposés, dans ma présence, je veux avoir de
la prestance et puis je veux étre capable de
faire un beau posing ».

Lors de notre 1ére séance quelque chose me
géne car je me rends compte qu’alors que je
parle depuis un long moment Benjamin me
regarde fixement sans rien dire en froncant le
front.

Je m’arréte un peu génée et lui demande si je
réponds a son attente : « oui, parfaitement
Karen, je t’¢coute, vas y continue ! » dit-il d’'un
ton sur, un sourcil en bas, 'autre en haut...
OK, c’est parti !

Son objectif est d’avoir tous les outils
nécessaires pour s’épanouir pleinement dans
sa préparation et voler sereinement de ses
propres ailes le jour J !
Plus Benjamin pousse loin sa recherche et
Iintégre en travaillant entre 2 séances plus il
.. devient autonome mais aussi réaliste par
rapport a son potentiel qu’il sous estimait,
“ chose trés répandue chez les culturistes

s perfectionnistes.
44 5
“4‘0 \3; - it Voici le poignant témoignage de Benjamin
v IZ\LS"’ . K’., ' ROTSAERT, Apollon de France 2014.
“: APOILON “ | Un athléte qui ne laisse aucune place au
5 . ‘\z hasard. Tout ce qu’il réalise sur scéne a été
“' f " | pensé, fait et refait des 10aines de fois
‘\ ‘gf f dans sa téte et dans ses gestes.
IR '\\(l o
MMX1V | —
- > ~ .,- .

i 7224 Ce
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BENJAMIN
ROTSAERT

L'année d'aprés en 2010 je décide de
participer au BODY SHOW, mon ler
concours, et j'ai eu le privilége et la fierté
de remporter le titre dans ma catégorie
HOMMES ATHLETIQUES. Cette année 13,
un athléte a éclaboussé de sa beauté, de
son talent et de sa classe la compétition :
STEPHANE PELLOQUIN. Loin de ses
débuts en 1998 il se révele au public
comme une évidence 12 ans plus tard.
Personne ne s’était jamais attardé sur sa
plastique auparavant. Cela faisait UN an
qu’il prenait des cours avec Karen...

Il est depuis devenu mon modéle. Par sa
prestance et son charisme on ne
remarquait que lui sur scéne et ce malgré
qu’il rendait 15 a 20kg par rapport a
certains compétiteurs. Il a remporté le
toutes catégories haut la main.

C'est en l'observant que j'ai vraiment pris
conscience de l'importance de l'art de la
pose dans notre sport. C'est tellement
attristant et béte de voir certains athlétes
étre cantonnés en fond de scéne, privés
des places d'honneur car ils ne savent
pas se placer et n'ont pas la maitrise de
leur propre corps. Tant de mois de
privation, de souffrance et d'efforts pour
a la fin concourir avec UN BRAS
DERRIERE LE DOS !

™ e
F -

POUR REUSSIR DANS CE SPORT IL
FAUT ETRE LE PLUS
PROFESSIONNEL POSSIBLE ET NE
NEGLIGER AUCUN DETAIL. LA

MAJORITE DES ATHLETES ONT
TENDANCE A OUBLIER QUE LA
FINALITE DE NOTRE SPORT EST LE
POSING ET QU'UN BON POSEUR
DOIT SAVOIR METTRE EN AVANT
SES POINTS FORTS TOUT EN
MASQUANT SES POINTS FAIBLES.

En comparaison avec =

Stephane Pelloqum /2
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7
Le lendemain du BODY SHOW 2010 au repas des athlétes, je . I *
suis allé voir Karen et lui ai confié mon désir de travaillerun jour "N /

avec elle. Puis le temps a passé vite...

En 2013, j'ai décidé de faire mon come back sur les planches et
cela a été une année sportive mitigée et décevante pour moi.
Apres avoir été vice champion de FRANCE IFBB puis 3éme sur
30 au Grand Prix du GYM AND CO. A I’Apollon 2013 je décide
enfin de franchir le pas et d'aller parler a Karen de vive voix, en
lui exprimant mes souhaits et mes attentes. On s’échangeait nos
numeéros le samedi et le vendredi suivant j’étais chez elle prét a
recevoir mon ler cours.

Mon objectif était d'apprendre a ses cotés afin de me
perfectionner et également d'avoir un nouveau regard sur mon
physique.

LORS DE MA PREMIERE SEANCE, J'ETAIS EN MEME TEMPS TRES
INTIMIDE ET TRES IMPATIENT. J'ETAIS EN TETE A TETE AVEC
KAREN, CE QUI SE FAIT DE MIEUX, LA MEILLEURE. ON A
COMMENCE PAR DES IMPOSES PUIS DES DEPLACEMENTS. f Benjamin
KAREN EST D'UNE PEDAGOGIE ET D'UNE PATIENCE RARE. AU

BOUT DE 2 SEANCES, JE PRESENTAIS UNE DEMO LORS DU

TELETHON, CAUSE QUI ME TIENT PARTICULIEREMENT A CCEUR,

ET TOUT LE MONDE ME FAIT REMARQUER QUE J'AI FAIT DES

PROGRES FULGURANTS.

e B8 TN o1

'NUTRITION SPORTIVE - SPORTSWEAR - STREEWE
' PROFESSIONNELS & PARTICULIERS =~
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sur Facebook
Photothéque Gregory Mondo
et Popping Jam
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Photothéque Théo
2E PARTIE

L'ENTRAINEMENT ET LE REPOS
Si vous décidez d'obtenir les meilleurs résultats possibles sur votre
physique il faudra prendre conscience qu'un ou deux entrainements par
semaine ne suffiront pas a vous forger un bon physique. Il vous faut
comprendre que c'est la répétition fréquente des entrainements ainsi
qu'une période de repos suffisante entre deux entrainements du méme
muscle qui vont vous propulser vers vos objectifs.

«LOGIC» ™
INST'NCT» y

BonYBuuﬁﬁ

ljﬁ
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DU LOURD, DU LEGER, DU LONG, DU
COURT...

On s'y perd, si vous étes débutant, il faudra
progresser au niveau des charges donc
privilégier les séries courtes et moyennes
(entre 6 et 15 reps) afin de ne pas utiliser des
charges trop légéres.

Méme si un athléte vous dira que lui
s’entraine en léger, ce léger pour lui peut
paraitre extrémement lourd pour vous, on
commence a bien profiter des séries longue
et "légéres" quand on a atteint un certain
niveau de force.

@ Labonne fréquence de travail me semble un
minimum de 4 séances par semaine, 5 est
lidéal afin de consacrer toute sont énergie
sur chaque groupe musculaire et ne pas
faire des entrainements ou I'on entraine 3
muscles dans la méme séance.

B !l ne faut pas trop perdre de temps sur les
détails tant que votre base n'est pas
construite, un point faible n'est réellement
visible qu'aprés un certains temps a pousser
la fonte, pas au début.

@ Pour le repos, nous devons privilégier un
minimum de 60H a 72H entre deux
entrainements du méme muscle, surtout si
on l'entraine avec des charges lourdes pour
notre systtme nerveux. Pour les
entrainements de type plus light ou on
préfére les séries longues et poids plus
légers, 48H sont largement suffisantes.

B Encore une fois, le secret réside dans
I'€coute de son corps, de son niveau de force
d'une séance a l'autre, si vous étes de moins
en moins productif a I'entrainement c'est que
la récupération n'est pas complete ou bien

que vous ne respectez pas une bonne
alimentation. BODYBUILDING-RULES.COM
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VICE CHAMPIONNE DU MONDE
IFBB BIKINI PRO

UN DELICIEUX DESSERT
AUX FRUITS ROUGES, 1a

SAVEUR ACIDULEE DES MYRTIIzLEs,
FRAISES, ET AIRELLES, CONTRASTE A
MERVEILLE AVEC LA PATE A CRUMBLE
LIGHT AUX AMANDES




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 01-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

PREPARATION :
Mettez les myrtilles et les airelles dans une
casserole avec 4 cuilléres a soupe d'eau.
Laissez cuire a feu doux pendant 10 minutes.
Hors du feu, ajoutez le jus de citron, les
framboises et/ou les fraises puis versez le tout
dans un moule a manqué (a bords hauts).

Mixez la farine, 'aspartame et la purée d’amande.

Emiettez la pite obtenue sur les fruits.
Faites cuire au four a 210°C (th 7) pendant 25
minutes.

Conseil de My: Si vous le souhaitez, saupoudrez

votre crumble de cannelle et servez-le avec du
fromage blanc ou yaourt grec 0%.

S e e £ / \ ‘% 5 ¥,.3 ,'
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Ingrédients pour 6 personnes :
- myrtilles : 200g
- Airelles : 200g
- fraises et/ou framboise: 200g _ TRAINING
- érjne Li’a "?O-ine : 408— ENTRAINEMENT MUSCULATION - PLIGMETRIE - POSING - NUTRITION
- purée amande : 40g MY
- citron : 1
-eau: 4 c.a SOI{}’E VICE CHAMPIONNE DU MONDE
- aspartame : 1-2 c. a soupe 5 e
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Valeurs Nutritionnelles : gf part)
Protéines : 2,5g - L,igides 14,
-Glucides : 13,6g -Calories : 106 kcal

EN GROUPE OU EN INDIVIDUEL

f My Coustels IFBB Bikini Pro LOCALISATION :
LYON trRANGE)

(cH e INSCRIPTIONS
HCBINICANP@SWAL coM
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Podcast n°16 Musculation :
& FAQ avec Michael Gundill

LES MARQUES FONT DES PROMESSES, NOUS LES VERIFIONS

Rejoignez nous également sur www.videostest.com

Test complément Test complément
alimentaire : Protéines... alimentaire : le post...
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EN CETTE NOUVELLE ANNEE, LE SUJET ABORDE N’EST PAS «
UN ARTICLE » A PROPREMENT PARLER ; MAIS PLUTOT UN BILAN <
QUE JE SOUHAITE PARTAGER AVEC VOUS.

De tous les tests que notre équipe et moi-méme avons effectués, nous
retenons que...certes il y a de la magouille, comme dans tous

business mais aussi des gens sincéres et passionnés.

Ces derniers ne sont peut étre pas les « number one » au niveau du .
chiffre d’affaire car pour ne pas léser leurs clients ils ne sacrifient pas |
la qualité des matiéres premiéres.

Mais a terme ils survivrons et continueront leur travail grace a
I'information que nous tous véhiculons. En effet dans un avenir proche
le consommateur ne pourra plus étre qualifié d’ignorant. |l sera plus
dur alors de I'arnaquer.

A T )

Ensuite nous retenons aussi le fait que bien souvent ce sont les
mémes producteurs qui fournissent les matiéres premiéres a des
marques différentes. Ses derniéres se différencient par des arguments
marketing, des mélanges, des ajouts bien souvent inutiles
d’ingrédients pour justifier un prix, une sois-disant supériorité.

Alors a mon avis, choisissez le plus simple avec un rapport
qualité-prix correct mais pas forcément le prix le plus bas.

3 r\\ﬂd

Nous découvrons des innovations et il y en aura d’autres. La protéine
de poulet par exemple. Mais ne vous précipitez pas ... Vous seriez
surpris. (voir notre podcast sur la protéine de boeuf)

Au nom de toute I'équipe nous vous souhaitons une excellente année
et la santé. Et pour ce dernier point « faites gaffe » a ce que vous
consommez notamment en terme de complément alimentaire.
Aiki
créateur de videostest.com

BODYBUILDING- .COM
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TRAINING |

ENTRAINEMENT MUSCULATION - PLIOMETRIE - POSING - NUTRITION

" VIGE CHAMPIONNE DU MONDE
IFBB BIKINI PRO
TEAM WEIDER

o GIGNAGY N

Ce circuit Hard Core abdominaux est mon
arme secréte pour aider a resserrer et
rétrécir mon tour de taille. Il travail les
muscles d’abdominaux profonds comme
(les obliques, abdominaux transverses..)
que de nombreux exercices d’abdominaux
n’atteignent pas.

Phototheque My coustels BODYBUILDING-RULES.COM
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EXERC'CES Circuit Hard Core ABS - Répétez le circuit 4 fois puis prenez
un temps de repos de 10- 15s entre chaque fin de circuit.

Spiderman planche coté 4 séries 20 reps
Ciseaux Kick 4 séries 20 reps
Planche coté 4 séries 20 reps
Rotation planche coté 4 séries 20 reps
Twist Russe 4 séries 20 reps

ENTRAINEMENT MUSCULATION - PLIOMETRIE - POSING - NUTRITION

SPIDERTAN PLANCHE LOTE

Débutez par une position de
planche traditionnelle avec vos
avant-bras au sol et votre corps
parfaitement droit.Amenez votre
genou droit en avant vers votre coude
droit, puis revenez a la position de
planche.

Répétez en amenant votre genou
gauche vers votre coude gauche.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Placer vos mains le long du corps.
Surélevez vos jambes et faites un coup
de ciseaux, tout en pointant vos orteils
vers l'avant. Les mouvements sont
contrélés, donnez des petits coups de
pied sans toucher le sol

Si vous rencontrez des difficultés, faites
de plus grands coups de pied, qui sont
plus facile.

7 N

Ly
Allongez-vous sur le cété gauche
avec les jambes tendues.
Positionnez votre haut du corps sur le
coude gauche et I'avant-bras. Levez vos
hanches jusqu'a ce que votre corps
forme une ligne droite de vos chevilles a

vos épaules. Répétez le mouvement 20
fois et changez de sens.

BODYBUILDING-RULES.COM
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ROTATION PLANCHE LOT ;@

Mettre votre corps en position planche.
Vos bras sont tendus

Etirer le bras opposé verticalement vers le haut
en vous tournant sur le coté

Contracter I'abdomen et soulevez votre hanche,

afin que votre corps soit aligné

Ensuite, amener le bras et le corps dans la
position de départ et effectuer le méme
mouvement de I'autre sens.

Faire 20 répétitions de chaque cété.

ST RUssE %

A\

4 Asseyez-vous sur le sol avec les
genoux pliés surélevés.

Penchez vous légerement en arriere
sans arrondir votre colonne vertébrale .
Placez vos bras tendus devant vous ,
avec vos mains l'une sur l'autre. Vos
mains doivent étre au niveau de votre
cage thoracique.

Tournez votre taille lentement vers la
gauche. puis passer par le centre et
tournez vers la droite. Ceci est une
répétition.

f My Coustels IFBB Bikini Pro

INSCRIPTIONS
MC.BIKINICAMP@GMAIL.COM

ULES.COM
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+ d’infos

» 81g de protéines/ 100g X
d T & » Effet anti-catabolique
> 12 parfums différents » 4 sources de protéines ] id
» Assimilation rapide (30 min a 1 heure) » 12 parfums disponibles » Apport en protéines et acides
= — » Assimilation en 2-3 heures [l ur 7 heures
- » 4 parfums différepts ..

— — o —— =

» 849 de pure casein/ 100g

Importateur Exclusif France & Benelux
ACTILIFE

madein

fo@actlit GLOB/ NUTRITION germany
WWW.WEIDERFRANCE.FR
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Santeée &
Blen-etre

Emmanuel WEILL /¢ Haltéerophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la pemise en forme
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‘ La définition du dopage selon Wikipédia : est la pratique
consistant a absorber des substances ou a utiliser des actes
médicaux définis par des organismes afin d'augmenter les
performances physiques (hématocrite, battements du coeur
etc.) et mentales (anxiété, vigilance) d'un sportif.

Le terme anglais « doping » fut largement employé avant que
le Comité du langage scientifique n'impose une francisation
en 1958.

DEFINITION A GEOMETRIE VARIABLE, OU COMMENCE LE

DOPAGE, C’EST LA SUBSTANCE QUI EST INTERDITE, C’EST LA
FACON DE L’ADMINISTRER ?

BODYBUILDING-RULES.COM




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 01-2015

LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

PEPTIDES, DOPAGE

IL Y A ENVIRON UNE DECENNIE QUE LES
PEPTIDES SONT CONNUES PAR LA
COMMUNAUTE BODYBUILDING.

Vous les retrouvez dans vos complément
alimentaires, sous forme libres, ou dans la
composition de vos protéines ou acides
aminés. Depuis 5 a 10 ans, des peptides plus
ciblés commencent a faire leurs apparitions.
Cette nouvelle forme de peptides sous forme
injectable, voit le jour dans la recherche pour
I'anti-vieillissement avec le professeur Russe
Khavinson avec des peptides ciblés appelé
I'épithalon.

sabew) aj6oob sojoyd

E. on |

L10 MG |
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Viadimir Khavinsc

Dans le bodybuilding, cela ne se fait pas

attendre, des rumeurs d'IGF-,1 utilisées .
par les meilleurs pros, arrivent des états unis, )
mais dans Il'ensemble, cette classe de
médicaments n'était pas encore connue ou
accessible au public.

Depuis, nous avons vu de plus en plus de
médicaments portant le titre de peptide et
cela sur le marché du net. Cependant, un
manque de recherche clinique, des
informations contradictoires, et la rapidité

| avec laquelle de nouveaux produits ont été
mis sur le marché on laissé de nombreuses
questions sans réponse dans le monde du
Bodybuilding.

Santé &
Bien-étre'

Emmanuel WEILL |/ Haltérophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la remise en forme

BODYBUILDING-RULES.COM
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LES PEPTIDES
Les peptides les plus couramment utilisés dans le

INVIICE ol e[V gglol @R - I-T 14 [ CENEN Qe[ olell/ @ bodybuilding sont I'lGF-1 de (la croissance et la récupération
o eI R R E Lt loRe R e gy e XraRe [lif-lcylsM Musculaire), de / GHRP ghréline mimétiques (GH / de
(@1 L R LI LR L Ll Ll oA stimulation de l'appétit), (GH la libération) de GHRH,
les peptides ne sont pas une seule catégorie mélanotropines (pour le bronzage et la libido sexuelle

gy . amélioration de la fonction), et les thymosines (réparation de
gﬁ g%ﬁ;ﬁ?ﬁgtz%{gggn{ejnegg; 'égéﬁ‘;g’ﬁz.‘g tissus endommagés ou blessés / prévention des blessures).

différent ; i lsart - Souvent, il peut étre difficile de faire la distinction entre les
rerents Composes qul 1avorisent une reponse i zIe e peptides, tous les produits chimiques de recherche

physiologique diverse. Il 'y a plus SR ot de protéines vendus par des sociétés de peptides, en
LU O T T O EL R N LU DA LU  raison du nombre élevé de médicaments disponibles.
LEETTS T R N T L T I T B L R T Tl Les utilisateurs de peptides ne doivent pas penser « exploser » du
dans le culturisme. jour au lendemain, mais ils doivent attendre a des augmentations
un;‘fo:rmes eg perceptibles dans la taille musculaire, la définition,
Un peptide est définie comme une chaine de 50 RGSCRUCEEReNldleIc el
ac,-d‘%sp P e srssery® D'AUTRES PEPTIDES OFFRENT DES AVANTAGES EN
RPN SR NSRPM) RUPSOWPONE  DEHORS DU DOMAINE DE LA CROISSANCE MUSCULAIRE,
SR T e BENEFICIANT INDIRECTEMENT DU BIEN-ETRE ET LA
exceptions a la régle. lls sont étroitement liés a des SANTE PHYSIQUE. Un exemple de ce type de peptide serait
RIOtEInES e différant que pai la quantité d'acides TB500 (thymosine béta 4). Le TB500 est un peptide d'origine
GUIITES present;_dgns la Cha’f].e‘ 5‘ouvent, les deux naturelle impliquée dans la protection de l'organe de tissu, la
gl el QU EENRe SN R CR UL @RIl Il 1&paration et la régénération. L'une de ses nombreuses fonctions
EEIR Gl RGN SENER (TN W elolife R o5t d'augmenter Je taux de synthése du collagéne, tout en
ValN ol (el e=l g I RL o< olifo X oINSl =i u NoKolglol sl  réduisant I'inflammation et I'accélération de la cicatrisation des
LAV c=) [ S o T TV N (=X R i o1V 1o s Lo E s KRl sTelid=ll  plaies en général. Traditionnellement, il a été utilisé dans les
EllalalElalelaRe (Vo) e (1l ls =Rl el X (le LA -0 (e [a I RO Rl courses de chevaux en raison de sa capacité unique a soutenir les
peuvent étre des drogues de synthése produites RN conjonctifs (cartilage, les tendons et les ligaments). Ceci est

dans un laboratoire (IGF-1 LR3). un avantage évident dans un sport avec les exigences physiques
énormes.

(EN T ETg X LY LY JTEEV I IS U LEL LN Les avantages des peptides peuvent étre encore plus
UL Gl LT 1 (e X T L R R LT | R T prononcée sur des athlétes dopés. Des études ont montré
de produits pour améliorer Il-7T@ que l'utilisation de la testostérone peut réduire la production
Ll I ET L [T VR L RIS R @ de collagéne par jusqu'a 80%. Couplé avec le stress répétitif
IR L R AR LR L TN g -l de mouvements lourds, il est facile de voir pourquoi les
Y e e N R AR e A L LT ] Dlessures des tissus conjonctifs se classent parmi les plus
D L P FIEpSN I Dusrsy Nyl courantes dans le Bodybuilding. Le TB500 peut aider a inverser

< q: i les effets délétéres des produits dopants sur la synthése du
sfﬁca?es, c;.'es ',2 me;d:car:‘:endts f"m,’e.”f Iepc.'fne collagene, réduisant ainsi le risque de blessure, Ceci est juste I'un
QiEaley e iof PItpal : IRAAUIE ] des nombreux avantages associés a ce peptide et avec 100
ol ER I CRETV el eh IV R @RI AN IR ('¢tudes publiées qui documentent son efficacité.

fallu attendre I'émergence de I''GF-1 pour que le
mot «peptide» se découvre au public. Depuis, tous
les bodybuilders ont pris conscience du réle des A

peptides dans un programme de préparation.
Certains les ont proclamé comme étant le Graal de

I'amélioration et de la performance, tandis que i
Il R R oG R R R eac il CET ARTICLE N'EST PAS UNE PUBLICITE OU UNE MISE

B N AR e e YR LD g ekl EN GARDE DES PEPTIDES OU D’AUTRES PRODUITS
T e et g PHARMACEUTIQUES. JE VOUS CONSEIL DE
R N A N R I e sl DEMANDER L'AVIS DE VOTRE MEDECIN POUR TOUTE

R e N S R R e R [ el EXPERIENCE PERSONNELLE.

sont bonnes ou mauvaises. Emmanuel WEILL.

NUTRIZEN

Synthése de Diététique

’ " |
Emmaned WEILL
Emmanuel WEILL | nalte rophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la remise en forme

BODYBUILDING-RULES.COM
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L’Analyse de Tempérament est une science unique permettant de comprendre la base
d’une personnalité, le tempérament, ainsi que ses points forts innés et les points faibles qui
en découlent.

Cette science se base sur la théorie de quatre tempéraments d’Hippocrate, le pére de la
médecine, elle a vu le jour il y a plus de 25 siécles.

Bon nombre de sciences dgées de plusieurs millénaires sont fiables, comme la réflexologie
par exemple, pourtant I’Analyse de Tempérament est souvent assimilé a un Art Divinatoire,
a de la Bonne Aventure, et se voit trop souvent mésestimée.

L’analyse de
i Tempeéerament

L’Analyse de Tempérament est utile a bien des
fins, notamment :

Le développement personnel, afin de trouver ses points
forts, ses aptitudes naturelles et de les optimiser.

Le domaine professionnel, afin de trouver la meilleure
orientation professionnelle possible en relation avec ses

y 0 aptitudes naturelles.
Ecrivain La communication, afin d’améliorer l'interaction avec son
santé - nutrition,
bien-étre & développement entourage'
personnel.

Consultant en Entreprise

) L <R
|“J -
v " L
3 -

Et plus important encore pour les sportifs, & . (%
PAnalyse de Tempérament est utiledans oo 5&
des domaines tel que : y £ ﬂ

Le bien-étre, afin de trouver la meilleure ,f ' Yoo "
activite physique ou cérébrale W o
anti-stress.

La santé, afin de comprendre les
faiblesses de son organisme et de les
anticiper.

La nutrition, afin de trouver I’'alimentation
en adéquation avec son propre
tempérament.

Quel tempérament cache des faiblesses
articulaires ?

Quel tempérament renferme des
problémes cardiorespiratoires ?

Pour quel tempérament le jus d’orange
est un poison ?

Quel tempérament est prédisposé a
I’action ou é la réflexion ?

Quel tempérament détient un trop-plein
d’énergie et doit I’évacuer ?




DANS UN DOMAINE PLUS PERSONNEL,
’Analyse de Tempérament me fascine depuis
de nombreuses années.

Il y a longtemps que j’ai été convaincu de la
viabilité de son champ d’action que je I'utilise
dans ma vie quotidienne.

Une orientation professionnelle que i’al
choisie selon mes aptitudes naturelles
ﬂmagination, énergie et passion).

ne activité cérébrale me permettant de
maitriser mon impatience et impulsivité.
L’amélioration de ma communication envers
mon entourage et proches, que j’adapte en
fonction du tempérament de la personne a
qui je m’adresse.

Analyse de
Temperament

routine.

portés sur

projet par exemple.

Elle
Elle prend des dg
tout en se ba

Est fag
suivie

Puis dans les salles de sport,
personnes soucieuses de leur bien-etre.

meme titre que la couleur des yeux par exempie...).
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MAIS AUSSI
SPORT:

Une diététique que jai
adaptée en fonction de mon

DANS LE

tempérament, les
faiblesses de circulation
sanguine qui me
caracterisent (troubles

variqueux) pour lesquelles
j’agis avec la philosophie «
mieux vaut prévenir que
guérir ».

Une activité  physique
soutenue visant a évacuer
un trop-plein d’énergie
visant a apaiser mon
impatience et impulsivité.
Ce qui m’a ouvert la porte a
divers concours toutefois
régionaux et en body léger.

Dans le monde professionnel, j°évolue en

tant que consultant aupreés des entreprises
ui sollicitent mes services dans le
omaine des Ressources Humaines.

En effet, le tempérament révéle qui est créatif, qui

est imaginatif, qui détient des aptitudes naturelles a

commander, qui préfere le calme et la sécurité d’une

Mais aussi quel tempérament joui d’un moteur

(dynamisme), quel tempérament est au bénéfice de

carburant (énergie), et qui détient les deux.

Les dynamiques sont souvent des cérébraux qui

canalisent I’energie (carburant) de leur entourage,

grace a leur moteur (dynamisme).

Les énergiques sont souvent des tempéraments
I'action et insufflent a leur entourage le

carburant (énergie) nécessaire a la réalisation d’un

pour certaines

e tout.
par le caractére,
tique qu’est le

ormations
e vie (les

.COM
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LES BODYBUILDERS

"Ces étres étranges venus d'une autre planéte. Leur
destination: la scéne. Leur but: en faire leur Univers.
Bernar  ato* les a vus. Pour [ui, tout a commencé
par une nuit sombre, le long d'un clavier solitaire,
alors quiil cherchait un raccourci de traitement de
r te texte que jamais il ne trouva. Cela a commencé
0 m 9 devant un ordinateur portable et par un homme
devenu trop las pour continuer a écrire. Cela a
commencé par des photos venues dune autre
galaxie. Maintenant, Bernar ato sait que les
bodybuilders sont la, qu'ils ont pris forme
surhumaine, et quil Iui faut convaincre un monde

incrédule que le réve a déja commencé.”

COURTESY

DESIGN

PROTOGRAPHY
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(né le 6 juillet 1972 en
Australie, Lee Priest est un
ancien Pro IFBB qui pour son
retour a la compétition,
remporte le titre de Mr
Univers NABBA 2013)

y

lee PRIEST

Lee PrieSt. The Man of Steel. Tatoo qui mene au style. Encre sous-cutanée qui
envahit le corps tanné. Muscles hypertrophiés et visage identifié. Lee PrieSt,
utopiste du corps transcendé. Super Lee PrieSt, super-héros surréaliste.

Tatoo qu’on lit. T'as tout compris, petit Lee, petit Titan qui effraie les grands. Qui
défraie les chroniques. Peau et corps sacrifiés a I'art graphique. Et statuaire. Tatoo
comme arme de guerre. PrieSt qui résiste, PrieSt polémiste, et au diable I'lFBB !
Apreés sept ans d’absence, Lee PrieSt’s come back et tous ses adversaires en vrac.
Lee PrieSt’s come-back, et tous ses détracteurs dans le lac. Retour du Man of
Steel, Monsieur Univers profil I Au sommet de la NABBA, le nabab du corps
décoré. Lee PrieSt. Tatoo qui conte des histoires. Muscles qui comptent dans

I'Histoire. BoODYBUIL
BernarDDato
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CHAQU E MO'S DECC)UVREZ

w VOTRE NOUVEAU FOND D’ EMBODYBWJ—DING RULES

TELECHARGER

TOERARY

= . - _m .
ARG EZ VOTRE‘;FO];IID D’ECRAN

\GE ACCESSIBLE , FAIRE CLIC_‘DE DROITE ET «<ENREGISTRER SOUS»

: 'BODYBUILDING-RULES.COM
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CaliforniaNEWS | :."

v d
Avec Sebastien LARGE

Rubrique mensuelle en «live» de la Mecque du Bodybuilding, Gold Gym Venice. Californie. Photothéque Sebastien Large

Les fétes sont passées, j'espéres que vous chéres lecteurs, fans de la rubrique avez
passé de merveilleuses fétes. Je me joins a toute I’équipe du magazine pour vous
souhaiter une trés bonne année 2015 . Que cette année soit remplie de bonnes choses,
réussite, succés et que vos réves deviennent réalité. C’est avec un grand Plaisir que je
vous retrouve en « live » de la Mecque du Gold’s gym de Venice . La fin de I’année 2014 a
été remplie de surprises et ce mois-ci c’est avec joie que je vous délivre en direct chaque
mois de I’actualité craquante , épicée ! alors tenez vous prét car cela va étre caliente !

Well, the holidays are over and | hoped my dear fans of the magazine spent some unforgettable,
wonderful holidays. | wish you all happy new year 2015! May that year be the best one yet filled
with success and that all your dreams become a reality. It gives me pleasure to start this new
year live from the Mecca of the Bodybuilding . Let’s recap , year 2014 was an amazing one .|
brought you many news , many surprises , well to kick off the first month of 2015 | have a lot of

great surprises , a lot of “never heard news “ before. So if you like spicy , well you'going to be
served , fn fact this month my column is going to be|Caliente ! i
N\
&‘ é : \‘
.u;

BODYBUILDING-RULES.COM
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Arnold Schwarzenegger
/ &\w«,_m,, Wl : '_ c_‘ ) _,J

A

Pour démarrer ma rubrique j'ai choisi 'homme , I'athléte, I'acteur mais plus
encore qui nous a fait réver et a marqué le monde du bodybuilding , la
légende vivante , star Hollywoodienne avec qui nous avons eu son
palmarés en tant qu’action héro , c'est avec un énorme Plaisir que je
commence la nouvelle année avec celui qui a été 7 fois Mr Olympia qui
aujourd’hui continue de nous épater. Mr Arnold Schwarzenegger ! Et oui
en effet Arnold est de retour a la Mecque du Gold's gym et s’entraine
régulierement intensément . S’entraine t'il pour son prochain film ? Nous
allons enquéter ( a suivre dans les prochains numéros) .

Let’'s begin with a man, an ahtlete, an actor who made us dream for
decades and has made his mark in the world of the bodybuilding. a legend,
a movie star who is well known for his action movies . Without further due,
it's a pleasure , an honor to kick off my first column of the new year with
who has won 7x times the title of Mr Olympia , of course i am talking about
Mr Arnold schwarzenegger ! Arnold is back !!! he has been spotted at
the mecca quite often lately. Could it be training for his next movie ? well,
let's keep an eye close to it and see what we can find ?

Encore une legende du
bodybuilding, 4x mr olympia, le
champion jay Cutler etait Ia
mecque  recemment  pour
s’entrainer avec celui qui l'a
preparé pour l'olympia 2013 |,
notre quebecois collaborateur
Eric dilauro THE TRAINER!

another icon of the bodybuilding
,mr 4x times olympian jay
cutler made few apparances at
the mecca to meet and train
with his former trainer , the one
who got him prepared for the
olympia 2013 , our french
canadian  contributor  Eric
Dilauro the trainer !
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Avec Sebastien LARGE

| Eric ST JOHN

L'acteur Eric St. John vient de tourner un long métrage sur la
guerre intitulé “Ride the thunder “.

Eric joue le role du colonel John Ripley. Ce que tout le monde
ignore, eric a gagneé la medaille d'or au jeux olympiques junior mais
il est egalement ceinture noire de taekwondo. Voici un extrait d’'une
bande annonce du prochain film d’Eric . « out of blood » :

Actor Eric St. John has just finished to film a feature film based on
the best- selling book by richard botkin called “ ride the thunder *
.eric plays the lead role as john ripley . this film portrays the actions
of real life war hero .However, a lot of peoples may not know that
¢ eric is a gold medalist in the black belt division in taekwondo as she
| won the junior olympics. here’s the trailer of eric’'s new movie called
“out for blood “ !

sobew a1boos) sojoyd

Apres étre venu s'installer depuis cing ans a Los Angeles , notre
compatriote francais Acteur Emilien de falco vient de tourner
pendant deux mois dans la serie intitulée * Crossbones” au coté

Holland DIAZ

Le cascadeur Holland diaz est connu pour étre le du celebre acteur John Malkovich a Puerto Rico . Il joue le role
numero un des cascadeurs dans le cinema d'un pirate Francais. la serie est diffusée sur la chaine
hollywoodien. si je vous dis spiderman 3 , the Americaine NBC.

avengers, dark knight rises, x men first class, django After being leaving in los angeles for the past 5 years, our french
unchained et plus récemment « guardians of the compratriot actor emilien de falco just got done two month in
galaxy ». holland est le plus occupé des cascadeurs Puerto Rico filming a new tv serie called “crossbones” Starring

actor John Malkovich.Emilien palys role of a french pirate. The

avec un incroyable talent . pas etonnant toutes les aeeio aics oy e Amevican Mehaois MR .

grosses productions le veulent pour faire les doublure
des plus gros acteurs d’hollywood. holland m’a dit qu'il s
allait tourner son prochain film mais que les Emilien De Falco
informations ne pouvaient pas étre divulguées étant
sous contrat officiel avec les studios de tournage. Ce
qui est certain, on verra Holland Diaz beaucoup en
2015! pour regarder la démo de Holland , je vous
invites a consulter sa chaine youtube

Holland diaz who you may know him for his remarkable
talent as being named the number one hollywood
stunt man credits includes spiderman 3, dark knight
rises, x men first class, django unchained , the
avengers and recently gardians of the galaxy. As you
may see holland is a very busy artist and he has just
landed another movie wich due to a confidentiality
agreement with the studio, holland cannot discuss but
what we know is this young prodigy stunt man would
be seen a lot in 2015! so be on the lookout !

to see what holland do as a stunt man, check out his B - BODYBUILDING-RULES.COM
youtube channel st -
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Annah’s PALMINI

Le Bodybuilder Jose Raymond est venu 1 JOSE YMOND
rendre visite a son frére, I'icone fitness Tito | ose RA o
Raymond. = ¥
Jose se prépare a affronter ses

adversaires lors du prochain Arnold

Classic.

Bodybuilder jose Raymond came to the

mecca to pay a visit to his brother fitness

icon tito raymond. jose is getting ready to

step on the stage next year for the arnold

classic .

Vous pouvez voir en ce moment au cinema l'acteur
Alexander Wraith. En effet Alex joue le réle d'un |
officier dans le long metrage « Taken 3 » au coté de ..
I'acteur Liam Neeson . |a sortie dans les salles aeu | =
lieu hier le 9 janvier 2015. Alex est aussi dans le
nouveau clip video du chanteur Eminem appellé “
guts over fear “ .

Actor Alexander Wraith can be seen in the silver
screen. indeed you can see him in taken 3 wich the
movie was released in theaters yesterday .alex is
also featured in the new music video of eminem
called * guts over fear “

LE 1" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT
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Avec Sebastien LARGE

Venue tout droit de Florence italie , Annalisa Palmini est une athléte qui a
passée toute sa vie dans une salle de gym mais qui a débutée sa carriere dans le
fitness il y a un an a Dublin. Son coach etait Tim Sharp un celebre coach anglais.
Aujourd’hui Annalisa vient de s’installer a los Angeles et prepare actuellement sa
premiere competition dans la category figure pour la federation NPC.

Annalisa Palmini comes from florence, italy. She’s a former bikini competitor and
has done several shows including in dublin, ireland.Her best rank was placing 8th
ouf 0 20th. she spent most of her life at the gym. one of her coaches was the well
known british tim sharp.today she relocated to los angeles and trains everyday at
the mecca and is currently getting ready to for her first u.s debut as annalisa will be
stepping on the stage as a new figure competitor in a upcoming npc show
sometimes in 2015 . keep an eye on her , because great things are coming !

AWAIexander WRAITH
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Avec Sebastien LARGE

Je vous avais promis des surprises, alors en voici une autre. Je vous présente
la fille d’'un celebre acteur , « movie star » de film d'actions que vous
connaissez tous, si je vous dis : belge, arts martiaux, kickboxer, full contact, le
grand tournoi, tous les coups sont permis ,.... mais oui, je veux bien parler de
Jean-Claude Van Damme et bien laissez-moi vous presenter sa fille I'actrice
Bianca Bree Van Damme que j'ai eu la joie de rencontrer au golds gym
avant de partir en Thailande. Elle tournera tres prochainement un long

. meétrage au coté de Dolph Lundgren .
i | promised you surprises well check this one out . let me introduce the
¥ daughter of a famous action movie star that everyone knows because if i say
s belgium, martial arts, kickboxer, full contact, the quest, bloodsport,...it is and
B you're right i am talking about Jean-Claude Van Damme . well, his daughter
W% the actress Bianca Bree Van Damme who i had the opportunity to meet at
the mecca will be going to thailand. she would be starring in an action feature

{ film with actor Dolph Lundgren .

Jean-Claude VAN DAMME

't google images (certa

A Jean-Claude Van Damme
avec sa femme Gladys et
leurs enfants a
['avant-premiére de

| "Expendables 2", aL.A.,
le 15 aolt 2012. photo
copyright Abaca

Ainsi s’achéve notre rubrique pour ce mois-ci,
n’hésitez pas a me contacter sur facebook, twitter ou
et Instagram pour me dire qui vous aimeriez que je
rencontres ou bien parler dans le prochain numéro.

Sebastien Large

f » BODYBUILDING-RULES.COM




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 01-2015

LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

thanks you all for your support

merci a tous pour votre soutien

' *-mﬂ DEVENEZ FAN ! \

You

LICEOURPAGE  JOINUS, SUSCRIBE SUIVEZNOUS  SUIVEZNOUS
CLIQUEZ JAIME  ABONNEZ VOUS FOLLOWUS FOLLOWUS
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SARCOPLASHA b
STIMULATING B
N KR KN AN NN by

Photos DAVID PAREL ET AMARANIA 2000

\ &
IFBB PRO / COACH j ’
s iy

(-.

avec NIGOLAS VULLIOUD f

ODYBUILDING-RULES.COM
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BRAIBANTI

vainqueur du Bodyshow 2014, 3e au
championnat du Monde WFF (world Fitness
Féderation) et 3e a L'Apollon et Venus de

France 2014

b L]
SSAT

8§ (o

Lemh “ahdl

- WORLD FITNESS FEDERAJION FRANCE PRESENTE

Le 2; juin .
La Ciotat

*1 : : ; : Formed in 1 96;?

’) BODYBUILDING-RULES.COM
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Création de o
STEPHANE -
RUOCCO 2 y

=

BODYBUILDER HALL OF FAME

BODYBUILDING-RULES.COM
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. $4COACHING SPORTIF /4
&ALlMENTAlRE -

Coach sportif & préparateur physique diplomé d’état Retrouvez David sur : WWW.DAVIDCOSTA.FR

LES TRACTIONS

Maitriser son corps,
pouvoir le tirer avec
aisance a la force des
bras, s’immobiliser,
réaliser des
muscle-up, etc sont
une preuve de force
et de maitrise
technique. Derriére
tous ces mouvements
se cache un exercice
qui impressionne
lorsqu’on débute la
musculation : les
tractions a la barre
fixe.

Notre expert musculation
DAVID COSTA vous
présente les intéréts des
tractions, vous explique
la bonne technique et
vous donne sa méthode
pour réeussir a faire vos
premieres tractions a
poids de corps !

BODYBUILDING-RULES.COM
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D’UN POINT DE VUE MUSCULAIRE :

Les tractions sont un exercice dit de « base »
pour I’entrainement des dorsaux. Elles vous

permettront de gagner du volume en largeur,

d’évaser, d’élargir votre dos. Mais aussi vous

musclerez vos biceps et avant-bras grace a la
flexion du bras et au travail de préhension sur
la barre durant toute la réalisation de

I’exercice. . ) )

Lors d’une traction classique, prise large
entre 1,5 et 2 fois la largeur des épaules) a la
arre fixe, vous mobiliserez les muscles

suivant :

- Grand dorsal

- Grand rond .

Trapezes moyen et inférieur

Rhomboides

Biceps

Variantes :

Il existe de nombreuses variantes de
tractions afin de mobiliser différemment
vos dorsaux et bras.

Vous pouvez retrouver des variantes
intéressantes sur ma chaine YOUTUBE
pour laquelle je vous invite a vous abonner

You

Afin de vous aider a sélectionner les
exercices voici les muscles qui seront plus

Brachio-radial
Rond et carré pronateur

intensément sollicités par ces variantes :

Interviendront également les muscles fixateurs

d’omoplates afin de les stabiliser lors du tirage Traction

(trapézes, rhomboides, élévateur de I’Omopla e Traction Traction devant Traction Traction

et grands dentelés). devant devant supination couchée couchée
prise serré | supination non pronation supination

cambrée
D’UN POINT DE VUE TECHNIQUE : Biceps + ++ i 5 +
Grand

Pour réaliser une traction sans risquer de dorsal- ++ ++ + + +

traumatiser vos épaules il vous faudra grand rond

respecter les consignes ci-dessous. Trop Rhomboides | +++ = m - P

souvent la réalisation des tractions laisse a Trapézes vy P + vy rvm

désirer et on peut voir un décollement de
I'omoplate avec la téte de ’humeérus qui part en
avant et les trapézes qui se contractent pour
tirer les épaules vers le haut et 'avant.

Voici la vidéo de David Costa des tractions

devant pronation: FIRST CLASS

PANCARAIKE

PETIT-DEJEUIENR OU
COLLATION PREPARE
EnN GUEL TUES
MINUTES.

A BASE DE FLOCONs
O'ARAVOINe

(pmsT CLASS
i-

Consignes de placement : saisir la barre avec un
écartement supérieur de 1,5 a 2 fois la largeur de tes
épaules, les paumes de mains face a I'avant. Place ton
buste sous la barre totalement immobile avec les
épaules relachées.

Consignes d’exécution : tire sur tes 2 bras pour
rapprocher ton torse de la barre en bombant le torse,
tire avec tes coudes en avant (alignés sous les
poignets). Garde les omoplates plaguées et les épaules
en (ajrriére. Controle la descente jusqu'a avoir les bras
tendus.

Sv-TO-PREPARE . JUST
MERAL EXCHANEE

Consignes de respiration : inspirer en tirant et expirer
en relachant.

SFIRSTCLASSNUTRITIONFRANCE.FR
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FEO%%  , METHODE

‘o = POUR REALISER DES TRACTIONS
AU POIDS DE CORPS

. | : UNE
.. 8 BOUCHEE EST UL
ppe- ) "CHA(N)(%LEJVELLE SENSATION!

I\ 38% Browniez\ant
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=7 36% DE PROTEINES
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@ par Véfonique DUCOS

Photos Guillaume Boetti f Fabienne Chéatelain f et Jennifer Teeuwen

JENNIFER

ARG SON REVE BODY !
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par Véronique DUCOS

g,lijJNOéJRD'HUI, JE VAIS VOUS PARLER
« PETITE » BELGE, PETITE PAR LA
TAILLE 1M58, PAS S| PETITE PAR LE
PALMARES :

Vice Championne Belge Body IFBB,
3éme en Body Fitness en 2013

5éme a la « Netherland Flex Cup » en
Woman Physique

De quoi annoncer un parcours plutot
prometteur a ’avenir...

Jennifer Teeuwen a 29 ans. Elle est prof
de Fitness et Entraineur Personnel
comme son compagnon, le massif Alexis
Marco Habich qui I’aide pour ses prépa-
rations. Un couple uni dans une méme
passion !

Jenny a commencé le sport a 7 ans,
danse classique, et... beaucoup moins
académique ...athlétisme et boxe Fran-
gaise ! ne pouvant plus pratiquer la boxe
a horaires fixes elle se tourne vers le
Fitness. Mémes aspirations que toutes
les filles au départ : « maigrir » ! don
cardio et cours collectifs a fond.

Lorsqu’elle décide de se former au métle
d’entraineur personnel, elle décot | Tl
fonte ! Elle lit les magasines, spé iali )
et commence a réver devant les photos) ,
des athlétes féminines. Mzﬁ g |3

ratl ué"r 3

Elle a maintenant Ia chance dé |

famille...et ils sont trés nombrel '__j.. !'bi
qu’effrayés par’ ‘'sa transfo 3
physique au départ, ils l'e 'agelit 13
aujourd’hui plus que jamals i LR &
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dans sa vie q .
des gens. Cegn t p
réseaux sociaux, ouli
déchainer b:enl 2|
ordinateur...Elle
traitant de « transexue _ 7
elle constate que; U n s’améliore
pas chez certaine$) personnes qui n’ont
aucun courage pour faire quoi que ce soit de
leur peau...que celui de critiquer et vomir
sur les autres..

Jenny avoue avoir commencé le Body pour
étre avant tout représentative dans son
métier, mais aprés avoir assisté aux cham-
pionnats de Belgique, elle a voulu savoir si
elle pouvait elle aussi étre capable
d’affronter une préparation et un public !
Elle a concurru dans 2 catégories car les
juges (selon des critéres qu’ils ne maitrisent
pas eux-mémes semble-t-il) lui ont dit qu’elle
était trop massive pour les Body fithess
(3éme place !) mais pas assez pour les
Body (2éme place !)...

La nouvelle catégorie leur semblait plus
adaptée « Women Physique », ce qu’elle a
accepté de bonne grace ! résultat : 5éme
place ! car jugée TROP MASSIVE !

NDLR : Est-ce que quelqu’un pourrait faire
quelque chose au niveau des critéres s’il
vous plait ? Merci !

Peu importe, Jenny ne va pas s'arréter a
S CaT Io:'es critéres évolueront peut-étre...un
jour...!

T

En attendant elle inspire son entourage, ses
clients et ¢a lui plait car elle pense que les
filles ne devraient pas avoir peur de ressem-
bler a de hommes....la musculation ne fonc-
tionne gqu’avec les objectifs et les moyens
qu’'on se donne...

Jenny sait que ce n’est pas facile d’avoir une
vie sociale avec la discipline qu'elle
s'impose, c’est souvent I'incompréhension
chez les gens. Mais ce mode de vie Iui
convient bien et elle sait quand méme se
faire plaisir hors saison.

BODYBUILDING- .COM
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Paradoxalement, Jennifer n’a pas a souffrir
dans sa vie quotidienne du regard négatif
des gens. Ce n'est pas le cas sur les
eéseaux sociaux ou il est plus facile de se
‘déchainer bien a [Iabri derriéere son
ordinateur...Elle a regu des mails haineux la
traitant de « transexuelle »...Philosophe,
e)le‘ constate que le niveau ne s’améliore
- ¥pas chez certaines personnes qui n’ont
ey a@qun courage pour faire quoi que ce soit de
_leur peau...que celui de critiquer et vomir
sur les autres. ..
Jenny avoue avoir commencé le Body pour
» €tre avant tout représentative dans son
;- métier, mais apres avoir assisté aux cham-
“4.1 pionnats de Belgique, elle a voulu savoir si
elle pouvait elle aussi étre capable
d’affronter une préparation et un public !
Elle a concurru dans 2 catégories car les
juges (selon des critéres qu’ils ne maitrisent
. pas eux-mémes semble-t-il) lui ont dit qu’elle
était trop massive pour les Body fitness
(3eme place !) mais pas assez pour les
Body (2éme place !)...
La nouvelle catégorie leur semblait plus
adaptée « Women Physique », ce qu’elle a
accepté de bonne grace ! résultat : 5éme

lace;! car jugée TROP MASSIVE !
) DLR. : Est-ce que quelqu’un pourrait faire quelque
choselau niveau des critéres s'il vous plait ? Merci !

|
Peu importe, Jenny ne va pas s'arréter a
ca... les criteres évolueront peut-étre...un
jour...!

En attendant elle inspire son entourage, ses
clients et ca lui plait car elle pense que les
filles ne devraient pas avoir peur de ressem-
bler a de hommes....Ila musculation ne fonc-
tionne qu’avec les objectifs et les moyens
qu’on se donne...

Jenny sait que ce n’est pas facile d’avoir une
vie sociale avec la discipline qu’elle
s’impose, c’est souvent I'incompréhension
chez les gens. Mais ce mode de vie Iui
convient bien et elle sait quand méme se
faire plaisir hors saison.
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La préparation a été trés dure pour concilier
travail, vie de couple, entrainement et régime.
Elle a souvent dit « plus jamais » mais on ne se
débarrasse pas aussi facilement de la scéne !

Maintenant, elle voudrait participer a des com-
petitions en France.. si tout va bien en Body
Fitness a Colmar en 2015. Pour cela, elle
aimerait trouver un sponsor. [l =1e W=
continue a developper son coaching a distance
avec son compagnon Alexis et vous pouvez les
joindre pour avoir 'adresse du site.

Jenny se projette avec un physique a la Larissa
Reis, Gal Ferreira Yates et DLB car elle adore
le muscle chez la femme.

Elle pense que le Body revient a la mode grace
a des catégories plus accessibles comme les «
bikinis » et « men’s physiques » et grace aux
réseaux sociaux aussi...Elle pense pourtant,
qu’il y a un gros décalage entre les criteres des
pays francophones et intemationaux, sans
parler des différences inter-fédérations qui
ajoutent a la confusion.

Hors saison, Jenny pratique le Cross-fit et la
boxe...anglaise cette fois ci |.Elle aime les
sports de combat et de force. Elle pense que si
elle avait été plus disciplinée étant jeune, elle
aurait pu aller plus loin en boxe aussi.

La lecon de vie de Jenny c’est qu'il faut suivre
ses objectifs et ne jamais se décourager ! ne
pas écouter les mauvaises langues, s’entourer
de professionnels et pas de charlatans, pour
pouvoir enfin, atteindre son réve.

Suivre son réve....vivre son réve et non réver
savie...qui n‘en a jamais révé ? telle est la phi-
losophie de Jenny et de son compagnon
Alexis...on leur souhaite d’y accéder a ces
réves...et je pense qu'ils sont bien partis pour
ne pas se les laisser voler et les laisser
s’envoler.....

'I‘NG FITNESS 100% DIG

ULES.COM MAGAZINE

Elle est tout de méme un peu dégue de ses deux premiéres
prestations car elle espérait une qualification pour
I'International, elle sait toutefois, qu’elle a le soutien du
public qui I'a encouragé fortement sur scéne...pour elle
c’est tres important et c’est pour le public quelle veut
donner le meilleur.

Photos Guillaume Boetti

ronique DUCOS
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~ARNOLD. !

“MIAMI=
""7"_' ‘ff1958

1968 an Professionnel a Londres.

Contacté aussitot par Joe Weider pour

venir aux Usa, Arnold saisie I'occasion
et se rend disputer son premier

! concours de Mr Univers IFBB a Miami

une semaine apres.

.."\v

DOCUMENTS ET ARCHIVES : MICHEL AGUILERA PHOTOS GEORGES GREWOOD
(HEALTH & STRENGTH 1968) ET ARAX [ SANTE ET SPORT NOVEMBRE 1968) .
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2 LE VAINQUEUR
\ FRANK ZANE

L'auditorium de Miami Beach est rempli de 2700 spectateurs parmi eux sont présents Dave DRAPER, Chuck SIPES
et le grand Sergio OLIVA qui vient de gagner son second Mr Olympia une semaine auparavant et vient voir ce
jeune phénoméne Autrichien de 21 ans Arnold Schwarzenegger.

Arnold c’est peu préparé durant cette semaine passant plus de temps dans les transports et Ies hatels, mais sa
taille et son volume devrait étre suffisant. Si il remporte sans probléme Ia Catégorie des grandes Tailles, Arnold
ne pourra faire de méme pour le titre toute catégories contre le vainqueur des petites tailles
Frank ZANE Ile Mr América 1968 IFBB.

Frank ZANE est plus petit de 11 cm et plus Iéger de 22 kg !

Mais il est bien mieux préparé plus musclé et ciselé avec de plus
un bronzage parfait qui manqgue une nouvelle fois a Arnold comme
en 1966 ou il perdait pour Ia premiére fois face a Chester YORTON

BODYBUILDING-RULES.COM
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1Frank Zane

2 Arnold Schwarzenegger L :

= gg;fgrg:ggﬂonado e — s ~ Cette seconde et cuisante défaite dés son
5 Pierre Vandersteen - " arrivée sur le sol américain sera une des
6 Roy Callender = plus dure a encaisser par Arnold. Comment
7 Vic Dows - lui avec sa taille de 1,89m et ces 113 kg
" pouvait-il étre battu par quelqu’un de plus

petit et moins massif 2
C'est le céléebre Roy Callender qui le

réconfortera le mieux .

u C’est dur d'étre battu aprés une éclatante
victoire comme celle de LONDRES, mais
lI'année prochaine cette défaite sera
effacée 1..0n connait Ia suite !

Frank ZANE va gagner des titres a Ia NABBA
de Londres et remportera par Ia suite 3 Mr
Olympia [1971,78,79] mais ne battra plus
jamais Arnold .

Il aura un des réles principal dans un des
plus extraordinaire chapitre de I'histoire
du Culturisme lors du trés controversé Mr

. Olympia de Sydney en 1980 ... A suivre

Michel Aguffera

—
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TEXTE ET PHOTOS
PIERRE MAZEREAU

MUSCLE
MANIA 2014 ==

« Le sport qui n’évolue pas dans le sens des médias va mourir a petit feu », ce sont

les paroles de Fabien CANU, double champion du Monde de judo.

Les USA ont déja pris les devants avec le bodybuilding. A ses débuts en France, cette évolution fut dans @

un premier temps tres critiquée. Désormais elle s'impose chez nous et Muscle Mania en est le parfait

reflet. Les fédérations comme les organisateurs de Grands Prix, ont de suite compris leur intérét, avec

Les Miss Bikini et les Mens. [}
[
M

Sur ce sujet, Eric RALLO directeur du magazine numérique BBR, livre son point de vue que nous
partageons, dans sa préface du n°18.
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Il est a noter que parmi toutes les
catégories, es Models et
Physiques sont celles qui
présentent le plus de candidats.
De 17 a 19 dans chacune d’entre
elles, ce qui démontre une fois de
plus lintérét médiatique et
automatiquement financier de
cette arrivée.

Gageons que l'on risque de
retrouver les meilleurs de ces
nouvelles catégories dans I’avenir
parmi les figures, body et
peut-étre méme fitness.

N

Un show o1 vont se méler, Ph sque Fltness Flgure, Mode] ;
Bikini et Muscle Body. Une organisation qui ne sattendait > %
pas a un tel succés auprés des'compétiteurs et qui nous valte # %
un retard conséquent. Maistne fois parti, ce fiit un vétitable {
spectacle bien orchestré qui ne se termina qu'a deux heures

du matin. Tout est lumiére, tout est joie, les athletes suivent | ’

le maitre, créateur de la mamfestatlon I'américain Louis
ZWICK, pour des prises de vues en extérieur afin =
d'immortaliser cette abuleuse journée. Puis plus tard, .
beaucoup plus tard, ils feront leur entrée sur une scéne . .
rendue magique par une alternance de faisceaux lumineux \ i
de couleurs différentes pour chaque catégorie. SOus ce&
projecteurs vont se succéder pour le plaisirides
yeux, défilés de mode, représentations
sports, évolutions gymniques et/ p:
P astiques. € 3

DES ATHLETES D’UN BON NIVEAU |5

Dans chacune des catégories le top 4 était parfaitement a la 5
hauteur de ce que lon peut attendre d’une telle w
manifestation. e |
Catégorie Bikini Classic : la finlandaise Else LAUTALA, a su | - &,

sortir le grand jeu pour séduire les juges. Si la premiére
semblait intouchable, notre représentante la mag 1f1que
Emilie ESCAFFRE, pouvalt prétendre au podium .
taille mannequin et sa démarche qui nous
llmpressmn quelle danse en se déplacant. Difficil
s'imposer pour Emile qui ne se.met pas sufﬁsam;p
avant.
Catégorie Bikini Short : c’est un trés beau trio fraii¢z
Sophie ROUGET, Soly FRANCOIS, et Céline FORTE ' =
Catégorie Bikini Tall : la frangaise, Leslie PANTIGNY, prend
la 1ére place devant deux finlandaises Betiil DEMIRKIRAN
et Minna KOIVU. Elle s’adjuge ensuite la cerise sur le gateau’
avec le titre toute catégorie, malgré un trait ’humour qui n’a
pas retenu l'attention des juges. En effet arborant un énorme
« FORGET IT » sur I'arriére de son maillot, elle semble faire
un pied de nez aux juges d’une certaine fédération qui ont
tendance a s’éterniser sur les poses de dos. Cependant elle
tire admirablement bien son épingle du jeu en imposant sa
présence sur scéne, ce qui n’est pas des plus facile, puisque
les concurrentes n’ont qu’un passage pour se faire remarquer.
Une magnifique athléte a qui nous souhaitons beaucoup de
plaisir pour Las Végas.
lére Catégorie Figure : la séduisante francaise, Lorie ?1
BARGHI, réussit a surpasser l'italienne Daniela CAMBONI
qui devance une autre francaise Gae]le HUMBERT.
2éme Catégorie Figure : un trio américain avec une tres large
victoire a Silia MARTINEZ, qui fit pouftant dans un premier
temps, déclaré derniere des 6 copcurrentes de cette
catégorie. La contestation du public né fiaf que de courte
durée, car une rectification et une nouvellé distribution des
trophees dissuada toute malveillance de la part des juges,
I'avance de l'athlete étant de 28 points sur sa lere
compatriote Kristie SEEDAN et de 31 sur sa 2éme
compatriote Lauren ASTIN. C'est malgre tout au bord des
larmes que Silia recu sa récompense.
<7 |
BODYBUILDING RULES.C
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Catégorie Model Femme : nouvelle victoire de Silia
MARTINEZ Tlaméricaine, suivie des francaises Emilie
ESCAFFRE, qui cette fois-ci devance sa compatriote Solie
- FRANCOIS pour le podium.
Catégorie Model Homme : victoire sur le fils pour le
E hollandais Eagieb BALAYDIN, devant deux athlétes ex-écho,
«‘ le francais Vincent CHABRIER et laméricain Clarence
~ LATSON.
~ Catégorie Fitness Femmes : encore trop peu de concurrente
' pour une catégorie tres spectaculaire ou les deux premieres
vont rivaliser de recherche dans leur évolution. La premiére,
la francaise Béatrice CHARRIN, va largement dominer avec
une époustouflante chorégraphie « Pool Dance », sans nous
laisser indifférent a la brillante évolution GRS, de la belle
brésilienne Marcia COPERTINO.
Catégorie Fitness Hommes : Seul concurrent le champion
francais Christophe LERIA nous émerveilla avec une
fab %euse démonstration de « Hip-Hop, Break Dance ».
lére Catégorie Physique Mens Short : C’est seulement d’un
point que le hollandais Ragieb BALAYDIN s’adjuge la
victoire devant deux francais qui se suivent d’'un point,
Mathieu VERHAEGHE et Greg VONG.
2éme Catégorie Physique Mens Medium : de nouveau un
podium francais avec la victoire d'un tres bel athlete Maxim
- PARISI, suivi par Romain LE CARBOULLEC et Tolbi AYOYB
" ex-equo avec Vincent CHABRIER.
~ 3eme Catégorie Physique Mens Tall : victoire du Francais
Lionel HANTSCHER, devant Paméricain Clarence LATSON
et le Francais Kevin GILBERT, qui le suit & un point.

3 Toute Catégorie Physique : C’est Lionel HANTSCHER qui
Iemporte, bien que Maxim PARISI lui ait pris 15 points de
plus dans son classement individuel.

Catégorie Bodybuilding Masters : Une victoire sur le fil (1

point) du belge Michel DECOLLE devant I'espagnol José

Maria Garcia LOPEZ qui distance Henri HOUE. Des athlétes
admirablement secs, qui prouvent une longévité au top.

. Catégorie Bodybuilding Juniors : Une premiére avec deux §

4 ex-écho en points, mais les juges donneront la victoire au

~ francais Deelan DURRIEZ devant le belge Nathan

"‘ MOZANGO. Sans étre chauvin, notre préférence allait au

~ francais étant plus détaché et plus équilibré au niveau des
membres inférieurs et surtout avec une des meilleures
chorégraphies de cette soirée.
Catégorie Bodybuilding Light Weight : Large victoire du
polonais Cristian GUASTELLA, suivi par les francais Sim
BERTRAND (Ile de La Réunion) et Greg VONG qui compléte
le podium.
Catégorie Bodybuilding Heavy Weight : Belle victoire du
francais Mehdi DAOUD, malgré une faiblesse au mniveau
dorsaux, devant Romule FLORIDA et un_autre francais
Cédric THEBAUT. A noter que dans cette Mgorie, les 7 &
premiers sont d'un trés bon niveau avec un trés beau posing |

;,, ( 3 de Jawer S TOS en gladiateur et une absence remarquée,

d’Alessand: MAN{REDL ui ne figure pas dans le top dix.

"‘ Cet athléte au parfait équ ibre musculaire nous a malgré
tout agréablement, surpris avec une belle démonstration
scemque Une parfaite copie de Tentrée des Alls Blacks, ot il

§ | mettait irablement en valeur sa belle plastique.
Categorl odybuilding Professionnel : IIs ne sont que trois,
mais tellement proches les uns des autres que méme un
classement dans le désordre n’aurait pas choqué. A égalité de
points avec américain Malone DEWAYNE, le francais Fred
MOMPO est déclaré vainqueur, le splendide italien Andréa
TOSCANO, qui nous a gratifié d’'un magmtral,posmg prend
la 3éme place Le francais chez lui s’est mﬁgl;re le plus
combatif. Unevictoire somme doute méritée. b

JAVIER SANTOS )
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UN NIVEAU ARTISTIQUE RAREMENT ATTEINT
DANS DE NOMBREUSES COMPETITIONS.

C’est ce que nous retiendrons de cette

manifestation. Beaucoup d’innovation dans l’art

- de“la pose. Un tres bon niveau plastique, méme
_ Jusqu’au 6éme, surtout chez les hommes et une |

p:l e partlclpatlon de la HOLLANDE aux leére
a e- 1
N

MON COU'P DE C(EI% ERSONNEL :
Chez les femmes : %
- Leslie PANTIGNY (Bﬂam), pour sa plasthue
surtout pour sa présence sur_scene’ qm att
é pontané’ment le regard.” ‘*\}‘y
_~Béatrice CHARRIN (E ess), pur sa plastique et
~ son admirable évol; ition en « pool dance » d’un
» _ bon niveau internationnal.
- Chez les hommes:
- Maxim PARISI (Me_
points les 3 catégories. .
- Deelan DURRIEZ, un jlll'llOl' au brillant avenir
(meilleur poseur chez les
amateurs)

Physique), qui domine en

T e | 3

Chez les professionng ls e
- Andréa TOSCANO roi
masse symétrie et chéré
Un régal pour Jgs eux,
présenter dans e 6ly &

de I’évolution avec
shie de haut niveau.
’hésitant pas a se
oniste. Il rejoint_

les plus grands/pro , toutes fédérations
confondues.. | = - '
Loublié de la'm

- Alessandrqo/iVIAN [en qu’:l concourait
dans la ¢ g orie la plus importante, presentalt

‘massif et détaché, avec un posing
arché. Incompréhension et surprise il ne
me pas dans le Top 10.

_ 4 -
MESSAGE A DINTENTION DE EAMERICAIN

LOUIS ZWICK, LE CREATEUR DE CETTE
# MANIFESTATION.

. =

— . « Vous étes l’instligateur, d’une nouvelle fa(;_on de -
. voir le bodybuilding qui vient illuminer ce sport.
Le travail et la volonté sont enfin récompensés.
Impossible de ne pas étre touché par cet
évenement. Votre bravoure vous a
immanquablement menée a la réussite, avec
une ouverture d'un monde nouveau parmi les
culturistes qui nous a empli de bonheur. Ne
trouvant pas les mots pour exprimer mes
sentiments, je vais résumer par un simple :
Félicitations ! »

Félicitations également a ’organisateur pour la
France Julien QUAGLIERINI, un champion du
Monde dont on va reparler dans une prochaine
publication.

BODYBUILDING-RULE M
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MUSCLE MAA |Af2014
« AMERICA SHOW »

GHAMPION DU MONDE
Benchpress 2011 (Raw etEquipé)

WIGE GHAMPION DU MONDE
Powerlifting 2012 /2014

GHAMPION DE FRANGE
Powerifting WPC, GPC

Pascal
Bouqmllon

Pro Powerlifter
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INTERVIEWS.....

INTERVIEWS
LIONEL BEYEKE
THIERRY AUSSENAC
DANY JACOT
CAROLINE GAUME
ERIC CANIZZ0

ET TOUJOURS
DES CONSEILS EN MUSCULATION
DIETETIQUE
BIOMECANIQUE...

DES VIDEDS !
DES ENTRAINEMENTS

Disclaimer et message de Bodybuilding Rules
Ce magazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, I'entrainement, les conseils,
les concours, la diététique, concernant le monde sportif et particulierement le bodybuilding.
Les photomontages et autres mises en sceénes relévent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Bodybuilding Rules. Nous ne
sommes pas les propriétaires de certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit
récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
Toutes les informations sont données a titre indicatif et nlengagent que leur auteur, nous ne serions étre tenus pour responsables de suites
données a la lecture de ce magazine, merci de bien vouloir prendre toute les précautions nécessaires et consulter un médecin ou tout autre
professionnel avant de pratiquer une activité physique et sportive. BONNE LECTURE!! Sportivement Eric Rallo-Giudicelli
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