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PAR ERIC RALLO-GIUDICELLI
SCHOOL ?

Pour ceux et celles qui lisent régulierement mes préfaces, vous n’avez pas pu ne
I:us remarquer mon insistance, avec quelques bruns de nostalgie certes, sur
‘éventualite, que dis-je ! au possible retour a un « Bodybuilding Old School » !!

A défaut de radoter, je persiste a croire qu’emprunter la voie de I’esthétisme et
de I"harmonie saura attirer un plus large public et donner I'envie a toute une
nouvelle génération d’athletes de fouler les scénes de compétitions locales et qui
sait internationales.

Cela contribuera également suns aucun doute, a redonner ses lefires
de noblesses a notre sport si souvent décrié et montré du doigt comme le symbole
du dopage et de la foire aux bestiaux !

f “BI"é cﬂﬂa (photos Eric Rallo)
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A cet effet, 2015, risque bien d'étre un tournant =
décisif dans un retour  l'artistique, bien loin de -
venire bedonnant et auire « phénoménes
inesthétiques » bien loin des physiques d'antan.

D'ailleurs, dans ma préface N°23, je mettais en
avant 'un des plus grands ambassadeur de ce sport
je veux parler du tﬂéne autrichien, le grand Amold
Schwarzenegger qui semble bel et bien ére parfi en
croisade contre un bodybuilding qui aurait peut-éire
atteint un point de non retour.
Un culturisme moins «hankable» (NDLR
comprenez moins «vendeur» ) impactant ainsi une
manne financiére non négligeable en ferme de
spectateurs que les différentes fédérations ont fout
e méme reussi a augmenter gréce aux nouvelles
catégories  «Men's Physique» et «Bikini> en
parficulier.

Mais revenonsen a ce qui aurait pu paraifre

inesgéré il y a encore quelques années.. un retour au
0ld School...

Pour en étre les témoins, il suffisait dassister cette
année aux deux derniéres et récentes compéfitions
a savoir le championnat de France IFBB el?e Grand
Prix des Pyrénées.

Posing fluides, chorégraphies travaillées, musiques
classiques ou bande son de films épiques, autant
d'ingrédients pour sublimer la plastique de ces
athletes décidés a performer «uvetliu maniére» pour
le plus grand plaisir du public et supporters.

Bravo d tous ces atlhétes qui tendent & revenir vers
les fondamentaux de ce sport que sont |'esthéfisme
et l'arfistique !

Bonne lecture, bon surf ! Sporfivement

Eric Rallo - Giudicelli
Créateur et Rédacteur en Chef
Bodybuilding Rules Magazine

En couverture PHIL HEATH {photo Eric Rallo)
MERCI AUX CHRONIQUEURS ET INTERVENANTS
qui ont collaborés a cette 24 eme edition :

Francis Benfatto, Véronique Ducos, Aiki de Sharefitness, 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, Thierry Casasnovas,Christophe Corion, Marcos Drake, Paul James.

Merci aux nombreux photographes pour l‘utilisation de leurs photos

BODYBUILDING-RULES.
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4x MR OLYMPIA
photo ERIC RALLO
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PHIL HEATH. ..

) EASY N\P\GP\Z\NET%
DE BODYBULDING FINES
100% DIGITAL m““‘ :

MERCI MR ET MD BALAT !

Non, ce n’était pas un réve mais bel et bien la réalite !

Pour la 1ere fois en France, le détenteur du titre le plus prestigieux, le 4x
Mr OLYMPIA PHIL HEATH afoulé le sol Ariégeois durant 3 jours a
LAVELANET exactement al’occasion de I'incontournable Grand Prix des
Pyrénées organisé de main de maitre par le couple Brigitte et Jean-Louis
Balat!!

Entrainement, séminaire, démonstration devant une foule en délire, ce
5e GP des Pyrénées a tenu toutes ses promesses !!

LASUITEICI --->>>> 3
Eric Rallo Giudicelli

! I N sn" E NEWGENERATWO“OUTFORMULA

Sandrine
Maestroni

».r.
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\ C’est avec émotion que nous avons appris I'accident de la
100% DVGITAL {itur

circulation qu’a subi notre ami et collaborateur, le
champion IFBB PRO Emmanuel WEILL.
Alors qu’il se préparait pour un come back trés attendu
lors du Ripert Show en vue d’une qualification au Mr
Univers WFF, Emmanuel a été percuté par une voiture
alors qu'’il roulait a moto. Coétes droits fracturées, poumon
perforé, clavicule cassée, lombaires fracturées. Notre
IRON MAN , fort de ses 93kg est déja debout et en train
de se rétablir! Comme il I'a précisé sur facebook, sa
) puissante musculature lui a problablement sauvé la vie.
s Alors, «vive le body» et bon rétablissement Emmanuel !
= Reviens-nous vite en pleine forme !

BODYBUILDING-
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I=-JUIN ?
FETE DU BODY!

Dans la continuité d’un printemps sportif totalement dédié
aux competitions culturistes, vous serez nombreux et
nombreuses le 24 Mai prochain a vous rendre au 13e
Ripert's Body Show organisé par les incontournables
Olivier et Marie-Pierre Ripert !

Une féte du sport et une séléction a la clef pour le Mr
Univers Nabba-WFF pour les vainqueurs de chaque
catégorie, qui se déroulera exceptionnellement cette
année en France dans cette méme ville de la Ciotat !
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CHAMPIONNAT
n r E “ “ n P E facebook.

N\ W SANTA SUSANA
-0 1 13 AU 18 Mai 2015

er MAGRZINE WSS .
DgEagmﬂnme-mNess 5 ,. ~I_:us de 60 pays representes lors de

% DIGHTAL (S

thiétes sélectionnés | L'équipe de France
riller cette année encore et récolter un
m de medailles !
1e chance a tous les athletes qui concourront
pendant la sortie de ce 24e numeéro.

.. = Representez fierement la France et donnez le
: "*v;-‘“\“ meilleur de vous-méme !

[

NATHALIE FOREAU f
MAGNIFIQUE !

«quadizilliens» saupoudré
d’une superbe qualité
musculaire ! Notre meilleure
représentante frangaise et
confrere (responsable de
I'edition Francaise Flex et
Muscle et Fitness) a affiché
sans doute la meilleure
condition physique de sa
carriere !

Nathalie est entrainée depuis
de nombreuses années par le
célebre René Méme et fait
partie du team Eric Favre.

©JEFF BINNS

X
1 € NEWS =
A mon humble avis et sans NPC NEWS ONLIE

chauvinisme aucun, Nathalie
ne récolte pas encore le
classement quelle merite, peut
étre victime d’un volume
musculaire trop important ?,
ou bien d’'une catégorie qui se
cherche encore en terme de
critéres.

© JEFF BINNS

_ NPC NEWS ONLINE
Photos Jeff Binns.
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OMPETITIONS 2015

CHAMPIONNAT D’EUROPE IFBB
SANTA SUSAN

P

NFF
2015 ¢
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SEMINAIRE MARC VOUILLOT

PITBULL GYM

Fight Training Center / Avenue Col Biancamaria, chemin des Roseaux / 20090 Ajaccio

LA FORCE

PRINCIPES FONDAMENTAUX ET
APPLICATIONS PRATIQUES

samed & dmanche

20-21

JUIN 2015

Renseignements et
iNnscriptions
jean-francois Nicolai
06 17 71 42 03

Samedi : Dimanche :
Théorie Thépr“ie
9h[|330 a 12h30 1 IngQﬂE:ai C;I LiBeh
5
14ha 17h 1430 & T/h30

Champion de France de force athlétique FM::EEES&“E
Entraineur de I' équipe de France de force W WEEK END
athlétique \ ] i
Formateur a la SERAPSE depuis 1998 : . Al
Responsable de la formation Certificat

prOfeSSionnEI "force Athléth ueas’ degrés" . Visuel : Frédéric DELAVIER
o
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o€ WITH FRA NCIS BENFATT,

N. 0' PUMP i Francis Benfatto, IFBB - Professional

! Bodybuilding depuis 1988
POUR UNE CONGESTION, UNE PUISSANCE - « Je no demande que le milleu, vous
ET UNE FORCE SCANDALEUSES ' ) !

COMPLEXE EXTREME PRE ENTRAINEMENT
BOOSTER DE NO ET OPTIMISATEUR DU
VOLUME MUSCULAIRE

Benfatto Nutrition - Concue par Expérience

fons idgales : NO. 1P die BENFATTO NUTRITION n'a pas
& chagnostiguer, tralter, SSigner ou Brivenis guelcongue

Augmente de fagon considérable la sécrétion
de NO pour vous offrir les séances los plus
explosives et la congestion musculaire la

—EBN plus démente de votre vie,
BENFRTTO"

Sursature rapidement les muscles d'agents

anabolisants et anti-cataboliques, ce qui provoque |

une congestion musculaire extréme et accélére le
développement de la masse musculaire maigre.

Estruns Pre Warkout ALO. ?‘“*MM"M‘ - Une concentration au top et une énergle intense : . -
pour dos séances hardcore explosives BENFATTO NUTRITION produit ses compléments alimentaires selon les normes
Contient des potentiateurs dinsuline permettant en vigueur dans I'UE. Les produits sont fabriqués en Belgique dans un atelier
de faire parvenir Kre-Alkalyn - une forme de répondant 4 la démarche HACCP certifié BPF et HALAL
créatine multi-brevetée, tamponnée et de fi 5150 22
Ph basique - dans les cellules musculaires et conforme aux normes 22000.
afin doptimiser la force et le développement
musculdires dans des proportions hallucinantes

B BENFATO

OrF0] BENFATTO NUTRITION




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

(Levergym System)
compleéte, robuste
et performante !

P

ﬁf

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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SANTE

UBLIQUE !

bu COMPLEXE Au SIMPLE

A cours du précéedent article, nous avons vu combien au dela du contenu en
macronutriments des aliments, le contenu en micronutriments était essentiel.

Et comment a aliments « égaux » (égaux sur le plan des lipides, glucides,protéines)
il pouvait y avoir d'importantes différences au niveau nutritionnel micronutriments et
combien cela pouvait faire la différence.

Aujourd'hui, avant de passer en revue les nutriments les uns apreés les autres, il est
essentiel pour moi de poser une idée de base, qui est la notion de simplicité et de
complexité des aliments. Quand on parle de macronutriments, lipides, glucides,

« Graisse » idem...

Therry Casnovas (]

regenere.org

Un sucre, une protéine, ou une graisse, c'est une longue
chaine d'éléments simples. Cette notion est extrémement
importante quand on se souvient que finalement le corps
ne fait que assimiler et utiliser des éléments simples. C'est
I'une des grandes erreurs de la diététigue moderne. On
s'intéresse énormément a la valeur calorique et des
macronutriments  de  l'alimentation  que  nous
consommons... C'est a dire que nous ingérons. Or quand
'aliment est ingéré, cela ne nous dit rien du tout de ce qui
va réellement venir nourrir la cellule.

Il nous faut bien penser que tant qu‘un aliment se retrouve
dans le systéme digestif, tant qu'il n'a pas passé lafameuse
« barriere intestinale », cet aliment reste a I'extérieur de
nous. C'est a dire, qu'il n'est pas passé dans le milieu
intérieur composé ge sang, de cellules, et de liquide
lymphatique.

Pour que cet aliment passe du milieu extérieur (du milieu
digestif) jusqu‘au milieu intérieur (le sang, la lymphe) il
faut qu'il passe la barriere intestinale, et seuls des éléments
simpcies peuvent passer la barriére intestinale pour la bonne
et simple raison que seuls des éléments simples peuvent
étre utilisés comme matériaux du métabolisme ou de
briques de construction par le corps.

Ainsi donc quand nous nous intéressons a la
valeur calorique d'un aliment que nous
ingérons, nous ignorons complétement deux
processus.

protéines, en fait, on n'a pas dit grand chose...
« Sucre » ga renvoie a une quirielle de produits bien différents.
« Protéines » exactement la méme chose.

LE PROCESSUS
DIGESTIF

ET LE PROCESSUS
ASSIMILATIF.

Le processus digestif est le processus qui permet la
décomposition du complexe en simple. Parce que quand
nous consommons des sucres nous pouvons consommer des
sucres qui sont composés d'un seul sucre simple (fructose ou
Plucose rincipalement) ou de chaines plus ou moins
ongues de sucres simples.

Ces chaines peuvent aller jusqu'a plusieurs centaines de
sucres a la suite les uns des autres. Plus la chaine est longue,
plus nous nous retrouvons avec des produits qui seront
rigides dans le cas des sucres. Qui n'auront pas de goit sucré
caractéristique des sucres tel qu'on I'entend, et qui seront
dits amidons ou sucres complexes.

Ilen est de méme avec les protéines.

Les protéines sont en fait de longues chaines d'acides
aminés, et ce sont les acides aminés qui sont
utilisés directement par le corps. Pas les
protéines...

Les pratiquants de musculation le savent bien, et les
compléments en acides aminés sont connus depuis bien
longtemps dans votre milieu. Et pour cause !

[l en est de mé&me pour les graisses, ce ne sont pas de longues
chaines d'acides gras qui sont utilisés par la cellule, mais des
acides gras sous forme simple qui vont donc devoir étre
décomposés par le processus digestif.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Si je veux tant attirer I'attention sur cette notion de
complexe et de simple, c'est parce que nous sommes
la encore victimes d'une idéologie.

Iy a eu une forte tendance a nous faire penser que ce qui est
complexe a une valeur nutritionnelle supérieure a ce qui est
simple. Les sucres complexes, les protéines dites completes (ce
seral'objetd'un prochain article) les graisses complexes, laaussi,
tout ceci aurait une valeur alimentaire supérieure...

Analysons les faits. Un produit complexe va devoir étre digéré et
décomposé en aliment simple si il veut avoir une chance de
traverser la barriére intestinale et de réellement nous nourrir. Le
processus digestif demande donc de ['énergie digestive au
niveau de I'appareil digestif, et demande aussi des agents qui
vont permettre de découper ces longues chaines en éléments
simples. Ces « agents » sont nommés enzymes.

Batis sur une base peFtidique Jlsvont jouer le rble de « ciseaux »
et venir découper les longues chaines.

Nous avons des enzymes spécifiques pour la plupart des
aliments que nos consommons. Donc pour passer d'un produit
complexe a un produit simple, il nous faudra a la fois de I'énergie
(dépensée) et des enzymes (utilisés). Dés lors on se
demande pourquoi passer par un processus aussi
complexe, alors que nous pourrions avoir accés aux
sources simples directement assimilables ?

Si I'on considere que notre but n'est pas de dépenser un
maximum d'énergie dans la digestion, mais plutot d'avoir une
énergie pour l'anabolisme, le travail physique, le travail
intel?ectuel, alors la question mérite d'étre posée . Surtout si I'on
considere aussi que les enzymes sont en quantité limitée dans le
corps, que nous pouvons nous recharger en enzymes en
consommant une alimentation riche en enzymes, c'est a dire une
alimentation « vivante » non dénaturée, non transformée par la
cuisson, chose qui n'est pas le cas pour les produits complexes
que nous allons consommer.

Donc nous nous retrouvons dans la situation assez paradoxale
dans laquelle plus un produit est complexe, plus il y aura
nécessité de le transformer pour le rendre consommable, moins
il apportera d'enzymes, et pourtant plus il en consommera...

le déficit enzymatique est extrémement fréquent a notre
époque. Ce qui fait que au dela de toute les tables de nutrition,
des analyses caloriques que nous pouvons voir sur tous les
paquets d'aliments que nous allons consommer, de nos savants
calculs pour « équilibrer » notre alimentation, tout ce que nous
équilibrons c'est ce qui rentre par notre bouche. Nous
n'équilibrons en rien ce qui parvient a nos cellules. Car nous
avons oublié une notion fondamentale, c'est la notion de
biodisponibilité.

La biodisponibilité refléte la capacité du corps humain a
réellement tirer partie d'un aliment qu'on lui propose. Cette
biodisponibilité aulgmente avec | le caractéere simple d'un
produit, parce qu'il ne nécessitera pas d'agent exterieur ou
d'énergie pour étre métabolisé. Cette notion de biodisponibilité
est essentielle, premiérement car plus un produit est bio
disponible, moins il va demander d'énergie, plus il va nous
nourrir véritablement. Deuxiemement, et surtout, parce que plus
un produit est bio disponible, moins il va présenter de risque de
mauvaise digestion pour nous...

SUite aux travaux du docteur Jean Seignalet, a la fin des années
80, il est maintenant admis dans la communauté scientifique et
médicale, que les intestins et la membrane intestinale
(barriére soit disant extrémement sélective qui ne laisse
rasser que des éléments simples, propres a nourrir
'homme) peuvent se retrouver en état de perméabilité si
ils sont enflammés.

Cet état de perméabilité implique que des protéines et
des produits non décomposés vont pouvoir passer dans la
circulation sanguine alors qu'ils ne le devraient pas.

Et de fait, venir intoxiquer et congestionner le milieu
intérieur par apport de matériaux inappropriés.
L'inflammation des intestins survient quand nous consommons
régulierement une alimentation dite in?lammatoire ou acidifiante
(ogjet d'un prochain article) quand nous sommes soumis a des stress
réguliers (caractéristique principale de notre mode de vie moderne) la
consommation d'alcool, etc... Tous les éléments du tableau sont
maintenant en place...

L'AL!MENTATION
ou Ia'troisiéme
Medecine

Docteur Jean Seignalet

BODYBUILDING-RULES.COM
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Vous avez des produits complexes qui demandent de I'énergie
et des enzymes pour étre digérer, une paroi intestinale, qui, au
lieu d'étre hyper sélective, et de ne laisser passer que des
aliments simples comme elle le devrait, se retrouve a présenter
des lacunes et a étre « perméable ».

I peut s'en suivre alors un phénoméne
d'intoxication du milieu intérieur par passage de
matiéres non digérées directement dans le sang.

C'est l1a le lit de toutes maladies dites de
civilisations, maladies auto-immunes, réactions
allergiques diverses, qui vont croissant a notre
époque. Arthrite, polyarthrite, et méme les maladies
dites neurodégénératives, dans lequel un stade
ultérieur est passé, les produits toxiques passant
d'abord la barriére intestinale, puis ensuite, la

fameuse barriére dite infranchissable
hémato-encéphalique, qui elle méme est devenue
poreuse.

Nous sommes victimes d'une véritable intoxication au niveau
idéologique. On nous a laissé croire que les produits complexes
étaient ge valeurs nutritionnelles supérieures. Pourtant si on
regarde les faits crument, c'est tout I'inverse, ils vont demander
beaucoup plus d'énergie que des produits simples pour étre
métabolisés, ils vont taper dans notre capital enzymatique, il vont
présenter le risque d'étre passablement décomposés et donc de
pouvoir potentiellement passer la barriére intestinale et venir
intoxiquer le milieu intérieur... Il n'y a donc aucune raison de se
diriger vers ces produits la, car au final, ce sont des sucres
simples, ce sont des acides aminés, ce sont des acides
gras sous formes simples que notre corps utilise au
niveau cellulaire.

Ainsi pour illustrer ce bon propos, je citerai par exemple, le cas
des sucres complexes.

Les sucres complexes sont des longues chaines de sucres, on
nous a habitués a les appeler sucres lents. Notre habitude est
donc de considérer, sucres complexes = sucre lents. C'était une
bien belle théorie, mais que les faits ont malheureusement
complétement invalidés. Un sucre complexe n'est pas un
sucre c!ui va passer plus lentement dans le sang qu'un
sucre simple. Il va seulement demander plus de temps de
digestion et les nouveaux calculs qui sont faits
maintenant a partir de I'index glycémique montre que
nombre de sucres complexes ont une vitesse
d'assimilation bien plus rapide que les sucres simples
que I'on va pouvoir trouver dans les fruits et les Iégumes.
Un exemple parmi tant d'autres de complexes erronés.

photos cgoogle images et freepick

La question des protéines et des acides aminés sera
I'objet d'un prochain article, mais je ne peux m'empécher
de I'effleurer dés maintenant...

Quand on dit protéines, on pense « steak »... Hormis
certaines personnes qui ont déja bien réfléchi a leur
alimentation, I'association estimmediate. D'ailleurs ne diton
pas pour parler d'un morceau de viande, « la protéine
animale»... L'un et |'autre étant définitivement associé.

-~ ', ;) =PROTEINES !!

amn

Sauf que, les protéines que I'on va trouver dans les produits
animaux par exemple sont des longues chaines d'acides aminés,
qui plus est, rare sont les personnes qui les consomment crus. La
cuisson dénature ces protéines, on peut penser au blanc d'oeuf,
par exemple, et les chalnes deviennent encore plus longues,
s'associent a des sucres pour former ce que |'on appelle les
molécules de Maillard qui sont des composés fortement toxiques
pour le systéme nerveux, et vont étre donc de longues chaines
d'acides aminés, qui vont demander énormément de travail au
corps pour pouvoir étre enfin utilisés sous forme d'acides aminés
simples par |'organisme.

II'y a pourtant une source beaucoup plus évidente d'acides
aminés, et beaucoup plus riches aussi ! Il suffit de regarder les
tableaux de composition nutritionnelle et on se rendra compte
que norme de légumes verts ont par exemple une richesse en
protéine bien suFérieure a poids égal a des produits d'origine
animale. Non seulement, ils en ont plus, mais surtout, ils sont bien
plus bio disponibles, car sous formes simples...

C'est d'ailleurs pourquoi je suis un grand défenseur des jus de
légumes, verts en particulier, parce que en concentrant et en
supprimant la matiere seche deslégumes, on obtientde véritables
«bombes» sur le plan nutritionnel y compris sur le plan de l'appost |/

protéique. / D, 24 \
AU

Conclusion temporaire : \¥ | '
Il n'y a aucun intérét a apporter des produits sous forme
complexe au corps humain si les seuls qui sont utilisés au
niveau de la cellule le sont sous forme simple.

Nous avons certainement tout intérét a nous diriger vers des sources
simples de sucres, d'acides gras, et d'acides aminés...

On en revient au sujet de mon premier article, il suffit de regarder dans
la direction des fruits et des légumes et vous aurez des produits qui
répondent a tous ces criteres. Il est manifeste pour moi que notre
appréciation des faits, particulierement sur I'alimentation, a été
manoeuvré par des intéréts qui ne sont pas des intéréts de physiologie,
mais des intéréts financiers.

Plus un produit est transformé, plus il a de valeur marchande.

Plus un produit est conservable, plus un produit est transformable, plus
un produit est donc marchandisable, et plus il doit avoir une structure
complexe qui va lui garantir une faible dénaturation.

Mais quel est notre véritable intérét ?

Cherche-t-on a satisfaire les contraintes du systtme marchand, ou
cherche-t-on a s'alimenter de facon correcte, quelque soit notre objectif ?
Oui quelque soit notre objectif, y compris la prise de masse musculaire
tel que le désirent les bodrbuil eurs.

(C'est certainement aller a I'encontre de beaucoup d'idées recues dans le
domaine de la musculation, mais je suis persuadé, I'évidence et
I'analyse le prouvent, les exemples abondent aussi, je suis
absolument persuadé qu'il n'y a aucune opposition entre
le fait de se nourrir en grande majorité de fruits et de
légumes, crus pour la plus part, et la construction de masse
musculaire importante.

J'essayerai toujours de vous en convaincre au long des
futurs articles.

Thierry
BODYBUILDING-RULES.COM
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Eric RALLO Giudicelli

EXTRACTEUR DE JUS

Hurom DA-1000 - Chromé
Existe en rouge ou blanc

Extrémement silencieux, a vitesse de rotation lente (70 tours/min),
capable d'extraire le jus autant de fruits mous que de légumes
racines tres dur avec le meilleur rendement grace a son cone
d'extraction a pression réglable, le tout avec un design trés épuré,
il ne peut qu'attirer votre attention.

Que ce soit pour réaliser des jus, des glaces ou différentes pates et
patés d'oléagineux, le Hurom DA 1000 est la pour vous.
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DE COLMAR

‘Ces trois mots definissent bien le rendez-vous incontournable qu’a constitué, encore une fois, cette
année, le Top de Colmar dans la sphére Body européenne.

On a franchi un nouveau cap en terme de succés ! alors, oui ! plus gros, plus vite, plus fort ! cette année
encore !

413 athlétes, presque 100 de plus que 'année derniére, 3500 spectateurs...une salle plus grande, des
back stages énormes, des bénévoles toujours aussi assidus et disponibles. Si on ajoute & ca des faux airs
de « petit » Mondial ou Fibo, vous aurez une idée assez précise de la situation.
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Coté valeurs sires : Toujours le méme accueil de 'équipe organisatrice sous
la houlette d’André Wendling qui a couru encore plus que d’habitude ! certains
. ont méme parcouru, podométre a I'appui, 20km dans la journée...Beaucoup
de trés beaux stands avec de grandes Star....notamment Mme Yates, Morgan
Aste et ceux que vous retrouverez aussi sur la vidéo...des Champions et
Championnes dans les allées, des Stars de cinéma et télévision..

Co6té nouveautés : la scéne a pivoté pour se retrouver coté droit de I'entrée et
plus au fond de la salle. Les back stages représentent I'équivalent du cété
salle en superficie, mais on peut déplorer qu’il n’y ait pas eu de service de
sécurité comme les autres années pour filtrer 'accés...ce qui a eu pour
résultat de laisser pénétrer dans cet espace réservé aux athlétes, des gens
qui n'avaient rien a y faire et pouvaient géner leur intimité.

Quelques petits points sinon « noirs », au Moins « gris »...je persiste a dire que les A
catégories féminines doivent faire I'objet d’'une pré-sélection a l'inscription ou la =
veille de la compétition, afin de ne pas assister a des mélanges ! Chez les « Bikinis % 3‘\4\,

» par exemple avec 69 athléetes au total, tous les physiques étaient 2
représentés...j'ai méme vu une athléte avec un fessier strié ! Du coup, la categorie e 4

« Fitness » s’est retrouvée amputée a 5 athletes seulement et les « body-Fitnessg 2B
ont vu des athlétes « Fitness » et « Body » dans leur rangs...alors que la caté‘go ‘;.\ﬁ\._
« Body » n’accueillait qu’une seule représentante sur toutes celles qui avaientg Ny \,\ .

» l'année derniere parce que la catégorie n‘existait pas | Soyez ooh

courage et sa détermination a vouloir sauver cette catégorie en perte [N >
concurrentes... /
Quant aux Men’s Physique...on s’étonnera de la rapidité avec laquelle cetté
catégorie de 68 athletes a été jugée ?!, idem pour les 38 d’'une catégorie Bikini avec

des physiques pour le moins...hétéroclites ! .

Pour finir les choses surprenantes : pourquoi donner les 5 finalistes habituels dans
certaines catégories et...6 ou 7 dans certaines autres ?? un méme nombre de
finalistes est équitable pour tout le monde ! pensez aux jalou3|es MeSSIeurs les
Juges et Officiels ! vy
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Dans I'ensemble, toutefois, comme d’habitude,

un niveau exceptionnel digne des
Championnats Européens. Des retours
gagnants comme ceux de Johan Fehd

Karouani, que javais eu le plaisir de juger en
2007 sur cette méme scene alors qu’il débutait
et gagnait, et qui s’octroie le Toutes catégories
I, David Dahan...qui retrouve le chemin des
podiums auquels il est réguliérement
habitué...De belles catégories Masters qui
montrent encore une fois qu’ils sont parmi les
meilleurs de la compétition...quant a la
catégorie « Semi-Pro », c’est une belle bataille
remportée par Naguy Levente devant un
plateau de superbes spécimens venus de tous
coins d’Europe...

Le théme commun des interwiews de la vidéo,
était la vision par quelques uns de nos plus
éminents représentants du Top de Colmar et
de sa légende...je vous laisse apprécier leurs
réponses....

NDLR : Un remerciement tout spécial a André
Wendling, organisateur de cet incontournable
concours de la saison culturiste pour avoir permis a
I'équipe de Bodybuilding Rules Magazine d’avoir
réalisé ce reportage et cette vidéo.
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LA VISION DU COACHING PAR

CHRISTOPHE
CORION

Journaliste

Beaucoup de jeunes athlétes se =
lancent en compaétition sans
réellement avoir les bases nécessaires.
Se préparer a une compétition requiert
des connaissances spécifiques afin de
gérer au mieux sa préparation.
Malheureusement beaucoup trop de
personnes s'improvisent coach sportif
sans avoir les diplomes requis mais

juste en misant sur leur propre
expérience.

J'ai voulu faire le point avec Karim
Kadri sur sa vision du coaching. Outre
sa casquette d’athléte, Karim Kadri est
gérant de sa propre salle de remise en
forme et coach diplomé de profession.
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our moi le coaching est synonyme de travail d’équipe
qui est basé sur la confiance entre le coach et I'éléve.
Aujourd’hui j'ai la chance de pouvoir travailler avec des
pli_-rsonnes dans la France entiére ou a l'étranger via
Skype.

Christophe CORION : 2015 : ouverture de la salle

- Cette nouvelle année est signe de changement pour
toi en effet tu ouvres une salle

Peux tu nous en parler ?

Karim KADRI : Bien sdr avec grand plaisir. En 2013 j'ai
crée une petite salle du type association qui a eu un
franc succes. Depuis début mars j'ai ouvert une salle de
300 m2 situé dans une zone commerciale et prés de la
plage du Grau du Roi. D’ailleurs je tiens a remercier et
associer a mon projet Monsieur Eric Schieven créateur
de la marque Little Marcel et sa conjointe Lynda
Leseigneur pour toute l'aide précieuse qu'ils
m’apportent. Nous mettons a disposition de nouveaux
équipements pour que nos clients aient un maximum
de plaisir a s'entrainer.

Christophe CORION : Quelles seront les différentes
activités prévues ?

Karim KADRI : Il y aura la musculation bien sir mais
aussi des cours de self défense, abdos fessiers et
stretching.

Christophe CORION : Un dernier mot pour les lecteurs | =
de Bodybuilding Rules ?

Karim KADRI : Un grand merci pour le coup de |

projecteur et je tiens a préciser que je suis en train de

réaliser un réve en ouvrant mon propre gymnase. Cela |

représente beaucoup de sacrifices pour y arriver.

Perserver et ne jamais abandonner.

Contact { v
Tel :06-09-53-56-06 Ay #
Mail : sanji.34@orange.fr BODYBUILDING-RULESICOM

Page Facebook : Karim kadri
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Champion de France de force athlétique
“ nne Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
Formateur a la SERAPSE depuis 1998

vn “ I I.I.n'l' Responsable de la formation Certificat professionnel

"force Athlétique a 3 degrés"

=1a force
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LES METHODES PLYOMETRIQUES
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Pourquoiuny ?
Etymologie : ce mot vient du Grec PLYON : ployer et
METRIKOS : mesure

L'entrainement plyométrique correspond a un travail de sauts en
contrebas. Il se produit un couplage complexe de
I'entrainement dynamique concentrique avec celui de
I'entrainement dynamique excentrique, par utilisation des
facteurs du réflexe myotatique et des composantes élastiques
du muscle.

L'énergie emmagasinée au cours de la phase excentrique par
les tendons et les enveloppes conjontives sera restituée au
cours de la phase concentrique.

La synchronisation de la contraction du muscle additionnée a la
restitution de I'énergie cinétique des tendons permettra
d'augmenter la puissance musculaire.

BODYBUILDING-RULES.COM
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DN PEUT CONSIDERER TROIS TYPES D'’APPROCHE

a) La plyomeétrie basse : bondissements ou répulsions au sol
sans obstacle ou entre des bancs, des haies, des plinths et supports
divers d’'une hauteur inférieur ou ne dépassant pas 40cm.

b) La plyométrie Haute : bondissements entre des obstacles
dépassant 40cm et en modifiant éventuellement les angles de flexion
lors des réceptions.

sabew| a)6oon

André Dufrasnes
Body Gear, 15 av. du Lycée, 95330 Dumont - www.bodygear.fr
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c) La plyometrie lourde (avec charge) :
Attention : car elle peut étre la cause de
nombreux traumatismes.

The plyometric press-up

bondissements entre des obstacles dépassant
40cm et en modifiant éventuellement les angles de
flexion lors des réceptions.

T

On parle de contre bas si I’action démarre
de la position agenouillée buste droit

Attention :

Le niveau de charge = le poids du
sujet x par la hauteur de la chute
On peut bien évidemment varier les types
d’exercices dans une méme séance.

LA PLYOMETRIE est a utiliser en
tenant compte de I'aspect sécuritaire,
c’est a dire, l'utilisation de charges ou
pas, mais en combinant toujours
avantageusement :

L’explosivité

(facteur incontournable pour
I’amélioration de la performance)

La coordination gestuelle, dans
une position mécaniquement idéale
(préservation

de l’intégrité physique du pratiquant).
But de la plyométrie

Améliorer un geste technique
dans son expression dynamique
en essayant de le reproduire ou
de s’en approcher.

Il faut pour que les résultats soient
optimum, sensibiliser le pratiquant sur
le fait de rechercher durant I’exécution
de l'exercice la plus grande vitesse
possible en terme de réactivité a partir
de I'impact au sol.

LES DIFFERENTES METHODES

ET LEURS APPLICATIONS

a) La plyométrie basse : 8 2 10 séries x 10 bonds,
dans une séance.

Récupération de I'ordre de 3’ entre les séries.

b) La plyométrie haute : 6 a 8 séries x 6 a 8 bonds
avec variantes. Récupération de l'ordre de 5 entre les
séries.

c) Le travail Bulgare :

Exemple 1 : plyométrie haute et plyomeétrie basse
enchainées, 4 a 8 séries x 6 a

10 bonds. Récupération de 'ordrede 5 a 7.

Exemple 2 : plyométrie lourde, squat a 50% x 6
réepétitions+ plyométrie concentrique haute, saut sur un
plinth de 80cm de haut + travail dynamique concentrique
avec charge, 70% x 6 répétitions.

Le choix du squat suppose une approche réfléchie en ce qui
concerne la charge a utiliser, afin que le travail proposé soit
moins traumatisant et puisse garder son explosivité.

Pour cet exercice, les membres inférieurs doivent déplacer
la charge additionnelle (barre) mais aussi la masse que
représente le buste de l'athlete. C'est la somme des deux
qui doit représenter environ 50% de la force maximale
volontaire, la charge additionnelle seule doit donc étre
inférieure.

Exemple :1 RM : 100kg

Poids de corps de l'athléte : 80kg

Poids du buste : environ 60% du poids de corps = 48kg
1RM + poids du buste : 100kg + 48kg = 148kg

Charge additionnelle de travail en plyométrie:

148kg : 2 = 74kg — 48kg = 26kg

BODYBUILDING-RULES.COM
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Durée des cycles : de 3 a 4 semaines en fonction des
pratiquants, de leurs besoins et de la méthode utilisée.

LES EFFETS ATTENDUS

Sur un travail de plyométrie basse, les effets sont immédiats;

Sur un travail de plyométrie haute, on peut compter un temps d'adaptation
plus ou moins long en fonction des pratiquants;

Sur un travail Bulgare le temps d'adaptation et les effets attendus peuvent étre
plus longs et toujours difficiles a cibler car fonction de |'aptitude du pratiquant.
Si I'entrainement combine de multiples méthodes des effets retard
(surcompensation) plus important sont a envisager, liés a la fatigue accumulée
qu'il est difficile de chiffrer.

L'entrainement de la force explosive nécessite une certaine rigueur qui se
caractérise par des précautions et des consignes :

Un échauffement bien conduit de I'appareil locomoteur qui visera a réduire le
risque d'accidents ostéo-articulaires ;

Des étirements musculaires de préparation a la séance (de courte durée,
réflexe myotatique) qui permettront de réduire le risque d'accidents
musculo-tendineux

\
&

Une bonne technique gestuelle, indispensable pour garder toute |'efficacité
motrice en évitant les risques traumatiques ;

Des mesures particulieres concernant le matériel utilisé : vérification de son
état.

BLACK PROTEIN.

Dosage optimise
86 g de Proteines pour 100 g
19,6 g de BCAA pour 100 g
Krealkalyn - 5 Vitamines - 5 Minéraux

12 Parfums

- .
BLACK PROTEIN.

Professional sport nutrition

S Vitaming & Minerals

Rejoignez-nous
sur Facebook

WWW.BLACKPROTEIN.COM
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Extrait d'une interview de 2003
réalisée par Michael GUNDILL
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Michaeél : Je voudrais parler de I'échec musculaire.
Certains culturistes préferent s'arréter avant
d'atteindre I'échec, certains terminent leur série a
cause de I’échec musculaire, d'autres comme toi
vont bien au-dela de cet échec. Cette derniere
méthode est-elle la plus productive lorsque I'on
désire gagner de la masse musculaire ?

Tom : Certainement pas pour tout le monde. Il faut
garder a l'esprit que c'est seulement une technigue.
Une technique qui a trés bien marché pour moi en
tous cas. Mais il faut que je te dise qu'en
repoussant les limites de la fatigue musculaire, les
risques augmentent de plus en plus, alors que les
bénéfices n'augmentent que tres tres peu.

Donc, plus je m'entrainais de maniere intensive,
plus il y avait a gagner, mais plus je devais aussi en
parallele faire attention aux dangers inhérents a
cette technique. Le ratio risques/bénéfices est de
plus en plus élevé au dela de I’échec musculaire
classique. Mais comme je I’ai dit plus tét, je n'allais
pas au-dela de I'échec a tous les entrainements.
Cependant mes muscles réagissaient tres bien
lorsque je les poussais vraiment a fond. Mais
encore une fois, gardez a |'esprit qu'il ne s'agit que
d'une technique pour prendre de la masse
musculaire, pas d'une fin en soi. Cependant, en
prenant ce chemin fréquemment, mes muscles
répondaient de maniere réellement tres favorable.

Michaél : Tu disais aussi que tu devenais le muscle
que tu travaillais. Peux-tu nous expliquer cela ?

Tom : Les termes temps et tension me reviennent a
I'esprit. Lorsque j'entrainais mes biceps, j'étais
tellement concentré sur la tension que j'y mettais,
que quand j'atteignais I'échec musculaire, chacun
des autres muscles de mon corps m'aidait a mettre
plus de tension dans les biceps. La tension était
tellement proéminente dans ma téte et dans mon
psychisme que le muscle que j'étais en train
d'entrainer était la seule chose qui avait de
I'importance. J'étais tellement concentré sur ce
muscle, qu'a ce moment de l'entrainement je
n’avais aucune autre existence. Ma seule existence,
ma seule raison de vivre était la tension dans ce
muscle. Une tension extrémement profonde. J'étais
tellement concentré sur mon muscle qu'il n'y avait
plus de vie ni plus aucune existence en dehors de
lui. En essence j’étais devenu mon propre muscle.
La tension dans le muscle était devenue comme sa
nourriture, comme sa drogue. |l fallait toujours plus
de tension.
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Michaeél : A la fin d'une série, tu restais
dans la position de contraction et dans la
position d'étirement (ou les 2
successivement) ? Com-bien de temps
gestais-tu dans de telles positions extrémes
Tom : : Je ne restais pas tres tres
longtemps. A la fin d'une série je vou-lais
juste continuer a développer la tension dans
le muscle. Mais ceci ne durait que quelques
secondes. Je ne pouvais tolérer en
par-ticulier la position d'étirement que
quelgues secondes.

Michaeél : Tu sentais donc bien la douleur
musculaire ?

Tom :Oui je sentais la douleur. Il s'agit d'une
conséquence négative de la tension infligée
aux muscles. Parfois je pouvais sentir les
ten—-dons commencer a se décrocher du
muscle. C'est abusif, ce n'est certainement
pas bon. (Note : la position d'étirement
auquel Tom fait référence est une position
tout a fait exagérée, et qui était parfois
accen—tuée par son partenaire). La blessure
devenait imminente. |l fallait s'arréter, sinon
il aurait été impossible de remettre ¢ca avant
une longue période a cause de la déchirure.

Michaeél : Beaucoup de culturistes ont
tendance a s'écrouler lors de la phase
négative du mouvement. Au contraire,
lorsque tu retenais cette phase, tu étais
extrémement fort. D'ou cette force était-elle
originaire ? De |'entrainement ou de ta
génétiq ue ?

Tom :: Je penses que ¢ ‘est a force de
m'entrainer quej ‘ai développé cette
capacité. Mais j'ai aussi une bonne capacité
génétique qui est induite par une présence
massive de fibres de type 2B et un peu 2A
dans mes muscles. L'avantage des fibres
2B est qu'elles permettent une tolérance
maximale de la phase négative du
mouvement.

Michaél :Parlons maintenant des
courbatures. Aprés un entrainement étais-tu
habituellement courbaturé ou n'avais tu que
trés rare-ment des courbatures ?

Tom : Apres des séries intenses de squat
j'étais extrémement courba-turé, mes
cuisses se mettaient a retenir énormément
d'eau. Il m'était difficile de marcher pendant
plusieurs jours. 24 a 48 h aprés un
entrainement de squat, j'étais courbature et
ces courba-tures duraient 2 a 3 jours. (Note
: Les 2-3 jours que durent les cour-batures
de Tom sont extrémement courts, g€ qui
témoigne de capacités de récupé a}tro’n
extrémement rapides).
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Michaél : T'entrainais-tu sur la courbature ou
attendais-tu qu'elle dis—paraisse ?

Tom : J'attendais qu'elle disparaisse. Je faisais de
la thalassothérapie ou de la récupération active
comme des entrainements trés légers, ou j’étais
tres trés loin de mon potentiel maximum. Je me
concentrais sur des poids extrémement légers.
J'utilisais aussi les étire-ments.

Michaél : Tu visualisais tous tes entrainements a
['avance. Le faisais-tu la nuit avant I'entrainement
ou au matin de cet entrainement ?

Tom : Je le faisais la veille au soir. Mais la plupart
du temps, je visualisais mes entrainements des
semaines et des semaines avant que ceux-ci se
produisent effectivement. Je réfléchissais a
I'entrainement que je voulais créer, j'en faisais des
réves la nuit. Je me réveillais le matin en ayant
I'impression que je m'étais entrainé. Une fois a la
salle je savais ce qu'il fallait faire parce que j'avais
déja été mis en situation grace a mon réve.

Michaél : Que faisais-tu lorsque tu sentais que
I'entrainement tournait mal ?

Tom : Il y a quelgues fois ou je sentais que
I'entrailnement n'était pas productif. Je quittais la
salle comme ca. D'autres fois j'appelais mon
partenaire et je lui disais 'Tony je ne le sens pas
aujourd'hui”. Et je prenais un jour de repos.
"Donnons-nous rendez-vous plutét demain”.
D'autres fois, malgré tout, j'allais a la salle et
j'arrivais a bien m'entrainer. La encore il n’y avait
=[GV [N ¢=Te|[CW Cependant je ne forgais jamais mon
orps a faire une chose qu'il ne pouvait pas tolérer.
'écoutais mes muscles, j'écoutais ma téte et je

‘assurais que tous deux avaient pris le repos
neécessaire avant de me lancer dans un
entrainement intense. REXQEEEV R IV 10N =TT
rais et dispos avant de me lancer dans
’entrainement. Je pense que c'est ce facteur qui
m'a permis de survivre a tous ces entrainements
super-intenses. Tout le succes que j'ai eu a
dépendu de cette capacité a savoir me reposer au
moment critique.

-

Michaél : Que faisais tu pour accélérer la
récupération ?

Tom : J'allais a mon bureau et je me lancais a fond
dans le travail.

J appelais des amis parisiens au téléphone (rires).
J'essayais de faire toutes les choses possibles a
condition qu'elles ne soient pas physiques. Je me
concentrais et prétais toute mon attention a des
choses non physiques.

\
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Michaél De 1980 a 1982 tu as gagne
énormément de masse. Qu'aurait été Tom
Platz sans les stéroides ?

Tom : Il est indéniable que les stéroides placent
le muscle dans un environnement plus favorable
a la croissance. Cependant les stéroides ne
créent pas les champions. C'est en croyant en
vous- méme que vous deviendrez un champion.

Michaél : Jusqu'ou aurais-tu pu aller sans
utiliser les stéroides ?

Tom : A ce moment-la le principal objectif était
de vraiment croire en moi. J'ai commenceé a faire
confiance a ma voix intérieure, et plus je me
faisais confiance, et plus je faisais confiance a
Dieu, plus je progressais, et plus je réussissais
en tant que culturiste. Plus j'écoutais cette voix
intérieure en ce qui concernait mes alternances
de périodes d'entrainement et de repos, plus ma
progression a été rapide. Je ne pense pas que
des stéroides puissent vous donner cela. Les
stéroides peuvent étre un point d'appui, mais ce
n'est pas eux qui vous propulseront au sommet.
Je connais beaucoup de gens qui prennent des
stéroides, et qui ne ressemblent a rien du tout.

Les stéroides sont au culturiste ce que la caféine
et l'aspirine sont aux hommes d'affaires.
Dirais-tu que la caféine et |'aspirine fabriquent un
bon chef d'entreprise ? Dirais-tu que les
stéroides font un grand champion culturiste ?
Dans les deux cas, la réponse est non. J'attribue
une action minimale aux stéroides en ce qui
concerne ma carriere. J’accorde une grosse part
de mon succés a la confiance que l'on peut
développer en soi-méme et a la connexion que
I'on peut développer avec sa voix intérieure. Si
vous croyez fermement que vous pouvez y
arriver, vous y arriverez. Ca c'est en fait la
connexion spirituelle dont nous avons parlé
préecédemment. Cette  connexion, cette
croyance, c'est cela qui permetira de sentir
I'énergie. Les autres finiront par ressentir cette
énergie, et c'est la que vous connaitrez le
succes.

T Ve
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Michaél : J'ai une vidéo qui a été prise lors d'un
Muscle Camp ou tu entraines les cuisses. Elle est
trés impressionnante.

Tom : Impressionnante ou completement démente.
Michaél : Moi je dirais un peu les deux.

Tom : Je penses que pour réussir dans le
bodybuilding il faut étre complétement dément.

Michaél : Il y a des moments ou il faut étre sain
d'esprit et d'autres fois complétement fou.

Tom : |l faut savoir se lacher. Et Ia vous ne pouvez
plus étre ni normal ni raisonnable. Il y a un autre
message que j'aimerais faire passer avant de
conclure. Je déplore aujourd'hui que les culturistes
ten-dent a ne plus aimer leur discipline, en
particulier a la salle de gym. La ferveur de
I'entrainement est de plus en plus remplacée par
les produits chimiques. Cette perte de ferveur et de
passion est aussi visible dans beaucoup d'autres

sports.

Michaél : Penses-tu que les culturistes vont
aujourd'hui trop loin ? Lorsque tu faisais de la
compétition tu pesais aux alentours de 95 a 100kg.
Aujourd'hui pour une méme taille les champions
font presque 20kg de plus que toi.

Tom : Non, on doit essayer d’aller aussi loin que
I'on peut. Malheureusement le risque et le prix a
payer sont trés élevés aujourd'hui. C'est un point
qu'il faudra absolument aborder car on ne pourra
pas continuer a ce rythme-la dans le futur. Il faut
absolument trouver un moyen de réduire l'impact
des produits dopants dans le culturisme. |l faudrait
que la passion de I'effort se substitue aux stéroides.

sabewl ajfoor) sojoyd
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Célébre dicton « en Mai fais ce qu’il te
plait » alors c’est exactement ce que je
vais faire. Ce qui me plait c’est de vous
apporter ce mois-ci un régale
planétaire de toutes catégories que ca
soit women’s physique, actrice,
couturiére, mannequin, athléte, ....ce
mois ci on peut dire a la place d’aller
récolter le muguet, je penses que vous
aller avoir du mal a décoller vos yeux
de la rubrique de ce mois-ci.
N’oublions ont pas cette aussi le mois
il y a beaucoup d’anniversaire entre
autre celui d’'un chroniqueur du
magazine. Je vous laisses deviner qui

en attendant savourons ce que je vous |

ai préparer pour ce mois-ci moi je part
m’entrainer a la Mectlue du gold’s gym
alors comme les americains disent ici
“ NOPAINNOGAIN”

 Vanessa LENGIES
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CaliforniaNEWS |

Avec Sebastien LARGE

ARE YOU
COVER MATERIAL?

Ourjudges are looking for a guy who is fit and fearless, a doer who
gives back and leads by example,

SEBASTIENL. #192

VOTE(96) < SHARE 7 HELP

&

VOTEZ pour
que Sebastien
fasse la
couverture de
MEN’S
HEALTH

Sans plus attendre embarquons- nous dans le §&
vol “ divertissement” un vol agréable avec une i
actrice que vous connaissez pour son role de &
“ sugar motta “ dans la série musicale appeler %
“ Glee " .J'ai croise dernierement la belle
Vanessa Lengies qui est née et a grandi a
Montréal au Canada.

Without further due, let's boarding in the *
entertainment " flight wich is a pleasant one .

Let me introduce this wonderful talented §
actress who you may know for her role as “ &g
sugar motta “ in the popular tv show “ Glee “ .
Recently, | runned in to Vanessa Lengies wich

by the way was born and grew up in Montreal

, Canada .
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Avec Sebastien LARGE

Matt CHRISTIANER IFBB Pro Men’s Physique Matt Christianer pourrait

prendre sa retraite sportive cette année. En effet, il
m’a dit qu’il préférait se concentrer dans des choses
plus importantes. Qu’a t'il a prouver dans le monde
de la competition ? Matt a un trés bon palmares,
méme si son réve était de remporter L' Olympia il a
décidé qu’a un moment il faut tourner la page.

IFBB Pro Men’s physique Matt Christianer could be
ending his career as a competitor in the pro world.
Indeed , Matt told me that he wants to invest more of
his time in things that are far more important than just
being on the stage . Matt should be proud of his
journey that he has accomplished in that industry. He
has won many pro shows even tho his dream would
be to win the Olympia , he has decided that
sometimes you have to move on .

Y
o

Photos Sebastien Large et Google images

Est-ce que le nom de Stacey Linde vous dis quelque chose ? Stacey est connue pour son grand nombre
d’'apparition dans le célébre magazine international “ Playboy “. Si vous étes dans le monde du fithess,
bodybuilding ,.... Alors vous avez du voir Stacey sur les couvertures du magazine Iron Man , mais aussi
Muscular Development ,... effectivement , elle a débuté en tant que mannequin. Aujourd’hui, Stacey est une
merveilleuse femme a multi facettes car en plus de sa carriére et I'est devenue une business woman . Elle
est la créatrice de sa marque de bikini appelée “ Teeny Wingkini “ collection pour enfants et adultes est
disponible dans le monde entier. Voici le site officiel www.teenywingkini.com

If | tell you , do you know who is Stacey Linde ? you may say , probably not .Well let me brief you on who
this beautiful woman is . Stacey is known for appeared several times in the world famous glamour magazine
“ Playboy “ . Now, if you ‘re a fan of fitness, bodybuilding ,... then you may have seen her in many
magazines such as lron Man , Muscular Development ,... yes , indeed as she graced the covers . She
began her career as a fitness model . Today she resides in Las Vegas and her career has become a multi
artist as she ‘s the owner, the CEQ , the fashion designer of her Bikini line called “ Teeny Wingkini wich the
collection is made for kids and adults . Available worldwide . Check out the official website
www.teenywingkini.com
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Avec Sebastien LARGE

David Morin TEAM DYMATIZE est une icone, un pionnier, un vétéran dans le
monde du fitness. Je ne peux pas imaginer combien de magazine, combien de
couvertures ce mannequin a fait depuis ses débuts. Combien d’expos, combien
de fontes il a levé depuis gu’il a commence la musculation. Un parcours comme
celui la, c’est 100 % respect . Si vous voulez en savoir plus sur cette incroyable
fitness model voici son site officiel www.getmorin.com

Team DYMATIZE David Morin is a fitness icon , we could even say he'’s
veteran of the industry. | cannot imagine how many magazines he's been in ?
how many covers he has done since his debut . How many expos ? how many
pounds, kilos of weight he has lift since the first day he stepped one foot in the
gym ? | have to say , a journey like this it is 100 % respect . If you like to learn
more about David , go to his website www.getmorin.com

David MORI
Jessica AREVALO
Team SHREDZ Ifbb pro bikini athléte Jessica Arevalo était dans les parages lors du weekend
de LA fit expo. Ne manquant jamais un entrainement, elle en a profité apres la fermeture de
'expo pour venir tard le soir a la Mecque du Golds gym de Venice ! Ne soyons pas surpris si
Jessica nous fait la grace de monter sur le podium de 'Olympia en septembre prochain qui aura
_lieu & Las Vegas.Félicitations également, car elle est & deux doigts de franchir les 1millions de fans
_J surlnstagram ! Team SHREDZ athlete iffb bikini pro Jessica Arevalo was in town for the LA Fit
expo. Of course like many others who were there , did make them way in to the mecca after the
expo was over including Jessica. She came to blast a beastmode training before going back to
the expo the next day. Don't be surprised if she graced the stage at the next Olympia wich would
be held in Las Vegas in September .congratulations, Jessica has latterly reached 1 million of

. fOllowers on Instagram ! how about that ?

-
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A
Comme je I'ai toujours dit, tout le monde vient au gold’s gym de Venice. Donc ne soyez pa
étonné si un jour vous croiser une grosse celébrité en train de s’entrainer. Absolument,
quelle surprise de voir le chanteur Ameéricain Lenny Kravitz s’entrainer a la Mecque pas
une fois, pas deux fois, mais pratiquement tous les jours durant son séjour. Ceci encore
montre encore une fois que le gold’s gym de venice en Californie est unique .ll n’y a pas de
salle de gym comme celle la .L’'atmosphére, les old schools haltéres , ...Le gold's gym de
Venice comme on dit c'est “ one of a kind “ .

| stand by what | said when | say that everyone comes to the gold's gym in venice. Do not be
shock or surprised if you ever run into a well known celebrity who is training there. Indeed, |
was a surprised to see a longtime singer career Mr Lenny Kravitz training at the mecca not
once, not twice but laterly everyday for a short period. This once again shows you the gold’'s
gym in venice in California is unique. There are no other gyms like this one whether is for its
ambiance, atmosphere , the old school machines, weights ,...but also the décor with all the
posters of the one who marked the bodybuilding world plastered everywhere ... The gold’s
gym in venice is definitely “ one of a kind “ .
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Julicn QUAGLIERINI ‘o

«’Homme orchestre du Body»

par Pierre Mazereau, photos Tibo Norman et photothéque Julien Quaglierini

REPORTAGE DE
PIERRE MAZEREAU

‘- .ﬂ. y a N - - -
« Si en bodybuilding, vous faites preuve de détermination,
disponibilité, discipline, la réussite est a portée de main ».

Julien QUAGLIERINI, un athléte doté d’une personnalité et
d’une volonté fortes et efficaces, faites pour affronter la vie et
lutter jusqu’au bout, présente tous les critéres d’une telle
réussite.

« Sans ambition, il n’y a pas de talent »

Apres 18 années de natation, de sport de combat, de
musculation et bardé de diplomes, tous dans le domaine des
sciences et activités du sport, cet athlete ne pouvait avoir
d’autre vocation que celle qu’il exerce actuellement : la
compétition ainsi que la promotion du challenge Muscle
Mania en France. Si pour l’instant cette manifestation se
déroule uniquement sur Paris, il veut en faire la plus en vue
en Europe. C’est a cet homme plein d’idéaux, avec son
enthousiasme et ses convictions, que nous attribuerons cette
citation de Dostoievski :

« Sauf la naissance, tout le reste peut s’acquérir par le talent,
le savoir, I’intelligence et le génie ».

ot
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Un athléte complet dans Ia lignée de 2 grands noms du
culturisme Marcel ROUET et Juan FERRERO

Julien Quaglierini est né le 9
octobre 1981 a Avignon et vis
désormais aux USA, depuis 3 ans.
Originaire du sud de la France, il a
continué a privilégier le soleil dans
sa vie, puisquil a choisi Miami
Beach pour résidence.

Julien est un athléte complet qui
aurait pu étre 'émule de Marcel
ROUET pour le physique et sa
multitude de diplémes et de livres
connus dans le monde entier et qui
n'avait cesse dans ses nombreux
ouvrages de proner le rapport
d’égalité taille/poids.

Photos Google Images

Avec son 1m80 pour 80kg ainsi
qu’'une parfaite symétrie, Julien en
est le modéle.

De Juan FERRERO, premier Mr
Univers NABBA, Julien comme
Juan ¢’illustrera dans des défis
sportifs sans commune mesure
avec cependant une attirance toute
particuliere pour les arts martiaux
et la natation quil va pratiquer
pendant plus de 10 ans.

g o e
.}uan FERRERO
Doté d’un baccalauréat scientifique, il glane tout
azimut les diplomes sportifs, pour cibler sa
profession
1999 : Baccalauréat série S (scientifique)
2002 - 2003 : Licence et Maitrise STAPS Mention Education et Motricité
(UFRSTAPS de Montpellier)
2003 - 2004 : Préparation a I'agrégation EPS (UFRSTAPS Montpellier) et
CAPEPS (AdmissiEle)
2005 : Brevet d’état HACUMESE (Haltérophilie, Culturisme, Musculation
Educative Sportive et d’Entretien) 4 'TUFRSTAPS de Montpellier
Préparateur physique de sportifs de haut niveau
(Certificat de compétence, CREPS de Montpellier)
2006 : Master 2 Domaine Science et Technologie de la santé, Mention
Science du mouvement humain Spécialité Ingénierie et Ergonomie des
Activités Physiques et sportives (UFRSTAPS Montpellier, diplome
universitaire professionnel national BAC + 5)
Des diplomes qui vont lui permettre d’exercer sa profession et de

s’épanouir comme : Préparateur physique, Promoteur de show fitness et
Model fitness.

Des ambitions a donner des complexes

Qutre sa profession d’entraineur, il est actuellement Model dans une
agence a Miami Beach : Mega Model, et une a Paris : Sport Model, Julien
nous confit qu’il aime également la musique qui fait partie de ses passions.
« La musique fait partie de mes passions, je me plais a chanter en jouant
de la guitare que je pratique depuis plus de 15 ans. Jai également fait du
thédtre notamment a Méthod Acting a Paris ou jai pu apprendre des
techniques de I’Actor Studio, mon plus grand réve étant de jouer dans un 4: " RULES %)/
Blockbuster Américain ». ’ ——
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EVe:rs I'age de 14 ans, j’ai eu comme un déclic en voyant des photos
e

culturistes comme Arnold Schwarzenegger notamment, et j'ai de
suite voulu m'y mettre. A ce moment 13, je ne connaissais rien a la
discipline et jai

commencé a faire chaque jour des pompes et des abdos dans ma
chambre ».

Bien qu'admirateur d’Arnold, comme de ceux qui lui succéderont,
il donnera sa préférence & une fédération d’athlétes moins hard,
avec une attirance vers de nouveaux styles de présentation qui voit
le jour aux Etats-Unis et simpose rapidement dans le monde
entier. C'est 'américain Louis ZWICK qui en est I'instigateur et
le créateur de MUSCLE MANIA, un show qui cumule une
grésentation : Mode, Sport et Athléte dont Julien deviendra son
ras droit et le coorganisateur pour Paris, sans pour cela quitter la
compétition.
Pavenir pour lui est de continuer a partager et enseigner au mieux
sa discipline aux futurs champions. Continuer a faire des stages de
préparation aux
compétitions avec des conseils diététiques et d’entrainement, mais
également continuer a organiser et promouvoir les compétitions
naturelles.

Une admiration sans commune mesure pour le
body et les sports de combat

«Les sportifs comme les acteurs qu’il admire le plus sont tous issus
du bodybuilding que ce soit SCHWARZENEGGER, Bruce LEE, Jet
LEE, Chris COKK, ou plus prés de son choix body, Jeff SEID qui fut
dans le top 5 a I'Olympia Men’s Physique comme ULISSES
vainqueur de Muscle Mania Pro.

Avec 2 PRO de Muscle 1l priviligie les arts martiaux
Mania Siméon PANDA & ULISSES pour son passage Sport

Titres, entrainement et diététique

Tout débute a Paris, ou il remporte le Muscle Mania en 2013. Puis
étant sélectionné, il tente sa chance au Muscle Mania Physique
Univers 4 Miami ot1 il termine 11éme. Fannée suivante, il fait 4éme
au méme concourt toujours a Miami. Cette année 2015, a Las
Végas, il réalise son meilleur classement avec une 2éme place au
Mens Model et ainsi qu'une 5éme place au Physique Pro.

Pour en arriver 13, il suit un entrainement a haute intensité abdos
et cardio inclus, de 1 heure a 1 heure 30, toute I'année 6 jours sur
7. Mais le plus difficile reste la diététique, ot il essaie globalement
de rester propre toute I'année.

« Mon alimentation est organisée sous forme de
cycle oii je modifie uniquement la portion de
glucide selon les jours, ce qui fonctionne trés bien
sur moi.

Globalement j’ai un jour trés bas en glucide»

- 4""-:"" | BODYBUILDING- .COM
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par exemple ler jour bas :

Repas 1 petit déjeuner : 60 g de flocons
d’avoine et 4 blancs d’oeuf avec 1 jaune

Repas 2 déjeuner : 150 g de viande blanche,
légumes verts et 1 cuillére a soupe d’huile d’olive
Repas 3 : 30 g de whey protéine + 1 pomme +
une poignée d’amandes et noix

Repas 4 dinmer : 150 g de viande blanche,
légumes verts et 1 cuilléere a soupe d’huile d’olive
Repas 5 : 4 blancs d’ceuf avec 1 jaune et 1 pomme

suivi de 2 jours hauts avec :

Repas 1 petit déjeuner : idem au ler jour bas
Repas 2 déjeuner : idem au 2&¢me jour bas +
180 g de riz basmati (ou pates complétes ou patates
douces)

Repas 3 : 2 barres protéines Quest

Repas 4 diner : idem au repas 2 haut du 2eme
jour bas

Repas 5 : idem au repas bas du ler jour bas

15 jours avant la compétition selon ma condition, je
fais 2 jours bas suivi de 1 jour haut puis la derniére
semaine 5 jours bas voire sans

glucides puis recharges sur 2 jours ».

Ses ambitions et son avenir

« Je souhaiterai continuer a développer une meilleure
image du culturisme en pronant une pratique saine et
naturelle. Continuer a promouvoir et organiser le Muscle
Mania Paris et en faire le plus beau show de fitness et
bodybuilding Européen. »

Quant a son avenir il souhaite de continuer a partager et
enseigner au mieux sa discipline aux futurs champions.
Continuer a faire des stages de préparation aux
compétitions avec conseils diététiques d’entrainement,
sans cesser pour autant d’organiser et promouvoir les
compétitions naturelles.

Profiter pleinement du bonheur actuel

Il dit de son mariage en janvier dernier, en petit comité au
bord de la mer en Floride étre le plus beau jour de sa vie.
En parfaite symbiose avec I'étre aimée puisqu’ils partagent
aussi les choix culinaires. « Méme si le plus souvent c’est
ma femme qui cuisine, jessaye de trouver des recettes
diététiques originales qui puissent coller a mon régime ».
Quand ils se sont rencontrés, sa partenaire connaissait
I'enthousiasme qu'il portait a son sport, et depuis il a la
chance qu’elle le suive partout et le soutienne chaque jour
dans sa passion.

Son métier
est sa passion.

Ses études il les a toujours suivi
dans les sciences du sport et des
activités physiques et sportives
sous le soleil du sud de la France,
dans lequel il a passé plus de 10
ans ainsi que prés de St Raphaél ot
il y passait ses vacances d'été en
famille, étant enfant. Mais pour
vivre de sa passion, ils ont choisi de
sexpatrier en Floride ot la-bas 'été
dure toute I'année.

La compétition, le stress
et les émotions

« Lorsque jai commencé la
compétition, il y a plus de 10 ans
en FFHMEFAC, ma famille a pris un
peu peur lors de ma lere
préparation.

Javais perdu beaucoup de poids et
ils sinquiétaient de ma santé car
c'était tout nouveau pour eux.
Aujourd’hui ils comprennent et me
soutiennent dans cette pratique
saine et naturelle du culturisme.
La compétition en culturisme est le
résultat de plusieurs années de
travail et plusieurs mois de
préparation intense jugés sur une

Jjournée précise oti I'on doit étre au

top de notre forme. On est donc a
la fois excité, stressé, et nos
émotions sont démultipliées.

Je suis quelqu’un qui ne parle pas
beaucoup en régle générale et qui
n'exprime pas forcément ses
sentiments. Le fait de me présenter
en public me permet de
m'extérioriser et me procure un
grand bien ».

Des regrets ! Il n’en a pas

« Je ne regrette aucune période de ma vie,
les moins bonnes comme les meilleures.
Elles m'ont permis d’évoluer et d'atteindre
les objectifs que je me fixe chaque jour.
Quant aux mauvais souvenirs, on essaie
souvent de les oublier;, mais rien ne me
vient a I'esprit a I'instant ou jécris ».

Hymne au Soleil pour son
amour et sa passion

« Le soleil vient caresser sa peau pour les
plus douces sensations.

Il illumine ses jours les plus beaux et le
chemin de sa passion.

Quand il se couche au dessus d’'une mer
qui ne peut que rougir,

Il embrase son coeur pour une passion qu'’il
ne peut définir ».

Pierre Mazereau

Mais ne vous y trompez pas il prends
également le temps de vivre avec ceux
qu’il aime, sa femme et sa famille et ses
autres distractions favorites, le cinéma et
la musique.

Et Julien termine en adressant un vibrant
remerciement & BODYBUILDING-RULES
et son créateur Eric RALLO GIUDICELLI,
pour lui faire Ihonneur dune telle
parution dans son magazine qu’il
reconnait d’'une grande qualité tant par le
graphisme que son contenu des plus
éclectique. Une reconnaissance qu’il
s'engage a promouvoir aux Etats-Unis.

Contact : julienquaglierini@gmail.com
Facebook : sportmodeljulienquaglierini
site : www,julienquaglierinifit.com
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‘SHAREFITNESS A VOCATION DE DONNER DES
PISTES PLUTOT QUE D’APPORTER DES
SOLUTIONS « CLEF EN MAIN », QUI NE SERAIENT
PAS ADAPTEES A CHACUN.

De ce fait, la premiére chose a faire me concernant, est
de savoir quoi prendre en terme de supplémentation.
Cela m’est devenu trés simple depuis que je suis guidé
par mon coach Patrick Ostolani, car il me précise ce qui
me conviendra le mieux... Et contrairement a ceux que
vous pouvez imaginer, il n y a pas tant de choses que
cela.

Car le complément reste « complémentaire » de ma
diéte, cette derniére devant étre irréprochable.

Au tout début, lors de I'achat, je prenais le moins cher et
avec un bon goit. Mais cela ne garantissait pas
forcément que ce soit un bon complément pour moi. Si
nous prenons une whey et qu'il s avérait que pour le
goit, beaucoup de sucre soit ajouté ... Ce ne serait pas
forcément un bon investissement. Alors je regarde
d’abord qui a bonne réputation. La marque qui répond a
ses clients sans censure sur les réseaux sociaux, qui
détaille les compositions ... Ensuite en regardant une
composition (si il est réellement écrit ce qu'il y a
dedans) j'affine. Aprés en ce moment je dis Oui, j
aimerais bien ne consommer que de la protéine bio
native de lait. Mais ¢ est comme ne consommer que de
la viande bio. Les temps sont durs alors j achéte une
viande dont le rapport qualité prix est correct. Pareil
pour le supplément. Ce sera de la fromagére. Mais je
choisi la marque qui ne va pas me mettre des
concentrations « bidons » avec ajout d’ingrédients pour
cacher la misére.

Je commence toujours par des petits pots. Ainsi si je
n’aime pas, ou si je ne regois pas la commande (sait on
jamais) je serais moins dégu. Pour les boosters je
préfére prendre les plus simples mais efficaces. Donc
cela passe par un essai. Sinon je me le fais moi-méme.
Un peu de caféine. Béta alanine. Arginine
éventuellement.

J'apporte plus d importance pour certains compléments
aidant a la récupération. Que ce soit pour les
articulations, les muscles ... Alors il n'y a pas de secret.
Et un conseil : si tu trouves une marque qui te semble
correct, honnéte, partage ton avis sur les différents sites
et réseaux sociaux. Pareil si tu trouves l'inverse.

BODYBUILDING-RULES.COM



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 052015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

SCIENCE| £,

« SPORT ikt of

Interne en Medecine

Retrouvez Paul Matthieu sur : f

DISSECTION DE L'AORTE

Ane 5me aorte
.\‘,"- racique

Artérésillaques

BODYBUILDING-RULES.COM




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 052015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

Santé & ;-

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

wcmmu:

1)

photos google images

COURTESY

DESICH

PHOTOERAPRY

|
BALANCE SODIUM / POTASSIUM

La clef du bodybuilding en compétition : "le rebond"

La mauvaise gestion du "rebond” peut vous faire perdre plusieurs places au classement et des
mois d'entrainement. Un voile d'eau sur les cuisses, un aspect dégonflé et pas assez dur, c'est
la victoire qui passe a coté !
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On a tous (compétiteurs) vécu un jour ce
probléme, car cette prouesse physiologique ne
dure que quelques heures.

Comment bien faire un rebond glucidique et
une balance sodium/potassium ?

Cette métamorphose est la mise en ceuvre réussie
d'une décharge glucidique suivie d'un rebond. Cette
technique qui nécessite des re-dosages importants
(mais temporaires) de la consommation de glucides,
de sodium et d’eau, peut modifier 'apparence de la
musculature de facon quasi miraculeuse.

Ce processus crée une illusion passagére pour
paraitre beaucoup plus durs car, en réduisant
parallelement la rétention d’eau, on parvient a leur
donner un aspect plus dense.

Voici mon rebond glucidique, il peut vous
servir d’exemple :

i
i ™
'y

b

/;:’l.'».' \f

R
[/

\J
-

( .Potassium

Sodium  *

10 jours avant Ila
compeétition
Augmentez Papport
de sodium

10 jours avant le début du programme
de réduction glucidique, augmentez
votre consommation de sodium,
c’est-a-dire de sel de table ordinaire. Le
plus simple est de saler davantage tous
les aliments consommés a chaque repas.

L'élévation de [|'apport de sodium
provoque une rétention d'eau dans

I'organisme et abaisse le taux
d’aldostérone, hormone qui retient
I'eau. Maintenez cette forte

consommation de sel jusqu’a la veille du
début du rebond glucidique.

Yy Buvez davantage d’eau

Quand l'apport en sel est augmenté, il est
important d'augmenter votre consommation
d’eau. Une plus forte hydratation prépare le
corps jpour une meilleure définition
musculaire. i
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7 a 8 jours avant
la compeétition
Réduisez les
glucides

C’est la que démarre véritablement le
programme de restriction glucidique.
Privilégiez essentiellement les sucres
complexes qui, par ailleurs, seront
consommés en début de journée (100
gr environ). Toutefois, pendant ces 3 a
4 jours, la quantité de glucides
simples pris avant et apres
I'entrainement sera maintenue a
environ 50 gr répartis entre ces 2
repas. Quand on opére une restriction
des sucres, les réserves de glycogéne
musculaire commencent a décroitre. A
cause de cette baisse, le corps se meta
amplifier la production des enzymes
de stockage du glycogéne. Quand, par
la suite, on augmente la quantité de
sucres consommeés, ces enzymes
aident a stocker le surplus de glucides
sous forme de glycogéne nouveau, ce
qui confére un aspect plus dense aux
muscles.

Augmentez
léegerement les
protéines

Certains pratiquants se trompent au
cours de cette phase. Quand il y a
restriction glucidique, on doit
augmenter I'apport de protéines afin
d’éviter la fonte musculaire. Ainsi,
pour profiter de l'effet d'épargne
musculaire sans inhiber la déplétion
des réserves de glycogéne, on
augmentera la consommation de
protéines. Consommer 3 a 4 gr de
protéine par kg de poids de corps.

Sante & - 4
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Entrainez-vous en seéries
longues

Quand on diminue les glucides pendant 3 a 4 jours, il
faut faire des séries longues (soit 15 a 20 reps par
série) et réaliser 50% de séries de plus que la
normale. Par exemple, si vous -effectuez
habituellement 10 séries pour les biceps, visez un
total de 15 séries (soit une augmentation de 50% du
volume de travail) et 15 a 20 reps par série. Bien sar,
pour assurer un tel volume, il faudra diminuer vos
charges. Toutefois, I'objectif ici est de faire baisser les
réserves de glucides: I'augmentation du volume de
travail est un moyen trés efficace pour y parvenir. On
en revient a cette notion de surcompensation. Plus on
vide les stocks de glucides, plus on pourra les
renflouer au cours du rebond, si bien que les muscles
auront I'air plus gros et plus pleins.

3 a4 jours avant la
competition
Le rebond glucidique

Apres la restriction glucidique additionné avec un
volume élevé d’entrainement, vos muscles auront trés
peu de carburant et seront plats et dégonflés. Il est
temps de relancer les glucides. Evitez les fruits et le sucre
rapide, je vous conseilles les glucides complexes: le riz
blanc et le riz brun, les pommes de terre, les patates
douces, les flocons d’avoine, les pates. Votre corps a
besoin de glucides pour fabriquer son glycogéne, ces
nutriments vont étre stockées directement dans les
muscles. Je suggére de consommer au minimum 7 a
10gr/jour de glucides par kg de poids de corps.

Réduisez le sodium

Supprimez le sel de votre alimentation. Quand la
concentration en sodium décroit, on assiste a une
modification du taux d’aldostérone qui va favoriser la
pénétration de I'eau dans les muscles (fabrication du
glycogéne) pour un aspect musculaire plus sec. Il est

inutile d’éliminer le sel totalement en mangeant des :
aliments sans sodium. '

Emmanuel WEILL / Haltérophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la remise en forme
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Réduisez la
consommation de
protéines.

Pour la recharge glucidique, diminuez
I'apport en protéines, pour maintenir
votre ration calorique, limitez-vous a 2
gr de protéines par kg de poids de corps

Buvez moins d’eau

A présent, diminuez votre consommation d’eau a plus ou moins 3 verres.
Etant donné que les glucides ont besoin d'eau pour étre transformés en
glycogéne musculaire, les muscles compensent en puisant dans l'eau
sous-cutanée. Résultat, une moindre rétention d'eau sous la peau et un
physique a I'aspect plus dur.

Détente et pas de musculation

Je vous conseilles le repos complet. Les jours de repos favorisent une
recharge optimale des glucides. En fait, dans la mesure du possible, on
évitera toute dépense dénergie de maniére a permettre aux muscles de
se remplir au maximum. S'entrainer pendant le recharge empéche l'effet
rebond du muscle, c'est peut-étre pour cette raison que beaucoup de
bodybuilders semblent avoir des muscles plus rebondis quelques jours
avant une compétition.

Le jour de la compétition
Congestionnez et montez sur
les planches

20 minutes avant la compétition, commencez a chauffer. Utilisez des
charges légéres ou faites des mouvements isométriques. Travaillez
avec des mouvements lents et a pleine amplitude, ressentez la
contraction et la congestion des muscles. Faites des séries courtes
pour ne pas utiliser trop vos glucides. Ce jour-la, vous afficherez
peut-étre la meilleure condition physique de votre vie.

A réegler sur mesure.

Cerebond est la structure du principe de décharge et recharge, il faut
le régler en fonction de chaque individu, en fonction de son
métabolisme, de son pourcentage de tissu adipeux, de son état de
santé.

C'est un réglage subtil, une prouesse physiologique qui opére avec
les mécanismes de réaction chimique du corps.

Des préparateurs y rajoutent parfois des substances externes comme
des diurétiques, du potassium, de l'insuline, etc.

Je vous conseillerais de ne pas brulez les étapes et apprendre a
métriser les réactions naturelles de votre corps sans alchimie!

Ps : Un autre secret : Il mest arrivé d'utiliser ce rebond (dans ses grands
principes) en prise de masse, dans le but de débloqué une prise de
volume. Vous pouvez retrouver mes articles et ma préparation sur le
blog de mon site www.wforfitness.fr ou sur ma page facebook
Emmanuel WEILL athléte.
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OACHING
ENIQUE/

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

TEMOIGNAGES DE 4 ATHLETES
ADres Ia 1/2 Finale IFBB SUD

Remerciement aux salles
f Raren-Trainer-Coaching-Scénique www.fithouse.fr

et www.fit-tonic.com
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Thais AV - Bikini )

«Ce que représente le posing pour moi est surement la chose ou le
détail le plus important, le denier maillon qui a fait la différence dans
une préparation. Avoir un corps c’est une chose, le mettre en valeur en
est une autre.

Prendre confiance avant d’aller sur scéne a été facile aprés le travail
que Karen avait fait sur moi.

J’ai aimé voir le travail avancer dans le miroir comme a la salle, savoir
trouver I’angle parfait pour présenter ses courbes, prendre de l'aisance
dans mes mouvements, avoir une meilleure démarche avec les talons,
travailler un sourire non crispé, contracter les bons muscles, cacher ses
défauts... je n’en prend conscience que maintenant mais mes cours de
posing avec Karen m’ont apporté beaucoup tant sur le coté scénique
que personnel.

Karen Felix Trainer, quel amour... une personne magnifique au grand
cceur qui s’est occupée de moi et du T.Walk, je la conseille a tous !

En plus d’étre une athléte avec des connaissances parfaites de la
compétition, c’est une personne adorable, a I'écoute et de trés bon

conseil» BODYBUILDING-
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Franck Alves - Men’s Physique f

« Grace a Karen Félix qui est une véritable passionnée, j’ai appris 3 me
positionner au mieux afin de mettre en valeur ma ligne et avoir les bons
réflexes sur scéne. Tous ses conseils m'ont permis de prendre
davantage confiance en moi.

Karen merci encore pour tout ! »

FPhoto Fréderic Ramousse

T - - - g s e
».5%.
Photo EricRALLO )1 ) f Julie Sauvaire - Bikini
« Coucou karen ! Ton coaching scénique ma apporté de I'assurance sur
scéne m'’a appris a me déplacer avec grace et a savoir me mettre en valeur
aux yeux des juges.
Grdce a toi j'ai eu moins de stress, je me suis sentie mieux dans mes talons
et je suis montée avec tous tes petit conseils en téte que je me répéte sans
cesse!
Tes consignes mon énormément aidé a évacuer la pression juste avant la
compet et a prendre davantage de plaisir ! Je te fais d’énormes bisous ! »

Krys Chapuzet Men’s Classic f

« Avant de prendre des cours de coaching scénique avec Karen Felix je
n'étais pas serein et ne prenais pas vraiment de plaisir sur scéne en posant.
Depuis que j'ai pris des cours c’est tout l'inverse ! Je suis serein, bien moins
stressé et siir de mes poses ce qui rend vraiment plaisant de se rendre sur
scéne.

Depuis ces cours j'ai qu’une hate c'est de monter sur scéne pour y prendre
plaisir et c’est bien ce qui est avant tout le but principal dans ce sport...

Je remercie énormément Karen Felix qui est une prof trés pro qui prend
soin de ses éléves.

Jlinvite tous ceux qui veulent monter sur scéne a prendre des cours
scénique, d'une part vous y prendrez plaisir et d’autre part vous serrez
vraiment comment mettre votre physique en valeur »

BODYBUILDING-RULES.COM
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ENTRAINEMENT
FONCTIONN H

Personal Trainer, Strength coach, préparateur physigue - Dijon

GHKI'.I.‘O
WORKOUT

e que j’aime particuliéerement avec ce magazine, c’est que malgré le titre, il n’y en a pas
que pour le body. Non pas que je n’aime ou ne respecte pas la discipline, au contraire, mais ce
n’est pour moi pas une finalité. Pour ceux qui me suivent, vous savez que les poids et la quéte
de I'apparence ne sont pas une fin en soi! Les performances passent avant I’esthétique, mais
I'esthétique est au rendez vous si les performances montent et que I’entrainement et la diéte
sont suivis de maniére cohérente!

Aussi, j’ai choisi ce mois-ci de vous parler d’un des pans indétrénable du concept Primal
Performance: le poids de corps! Mieux, le poids de corps pour les gros gabarits, ceux qui
pensent que ce n’est pas pour eux ou que c’est un truc de faible!

BODYBUILDING-RULES.COM
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Alors déja définissons ce qu’est un gros gabarit; pour moi c’est minimum 90kg de poids de
corps. Non pas qu’en dessous ce sera forcément simple, mais dans I'absolu pour deux
individus ayant le méme niveau d’entrainement, celui qui pése 75 kilos aura moins de mal a
faire des tractions que celui qui en fait 110!

En parcourant Google et en tapant des mots comme strongman, strength, force physique et
j’en passe, je suis tombé sur beaucoup d’images représentant des hommes soulevant des
barres lourdes, des kettlebells, mais également entrain de faire des figures inspirées de la
gymnastique, des figures de force nécessitant un maintien postural colossal et un gainage
avancé. Ce gainage auquel je reviens constamment!

Alors vous allez me dire, quels =
sont les bénéfices et avantages
d’un entrainement au poids de
corps pour un lourd?

- Ne pas étre simplement lourd et
pousseur de fonte

- Physique plus athlétique et dense
- Travail du gainage et de la sangle
abdominale de maniére non
conventionnelle et rébarbative.

- Challenges multiples, objectifs
nouveaux

- Renforcement et recrutement de
beaucoup de muscles peu ou pas
sollicités par la musculation

- Mobilitée améliorée

- Souplesse améliorée

- Prévention des blessures

- Coordination et situation dans
I'espace améliorée

- Gains en force que ce soit sur les
mouvements de tirage ou de
poussé

- Amélioration de la force relative

BODYBUILDING-RULES.COM
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P our que vous compreniez bien, tous ces
bénéfices sont bien entendu valables pour une
personne légére, mais ils sont exacerbés pour
un lourd, qui plus est n’ayant jamais fait de
poids de corps, car sa masse corporelle sera un
inconvénient au départ.

Qui dit donc inconvénient dit marge de
progression énorme pour qui persévere.

Je le répéte assez réegulierement a ma salle,

mais pour moi a quoi bon pousser 160 au
développé couché si tu n’es pas capable de

faire 10 tractions ou un maintien en équerre.

Le corps humain initialement n’est pas fait pour
s’allonger et pousser, mais bien pour se sortir
de situations inconfortab.'es, sauter, tirer,
pousser, courir, se suspendre efc.

Vous devez pouvoir vous mouyvoir sans peme et
étre a l'aise avec votre corps!

Si le seul moment ou votre masse corporelle est
utile c’est lorsque vous faites un développé
couché, vous risquez de mal vieillir.

Et puis c’est d’autant plus valorisant d’étre o
lourd et fort mais également capable de faire ce f Suivez Vincent fiyii
que pourrait réaliser une personne de 80kg. sur Facebook 5=
S’entrainer partout, ne pas étre dépendant d’une

salle, étre a l'aise pour bouger, pouvoir relever

un défi au pied levé et surtout pouvoir vivre au

quotidien sans étre handicapé, essoufflé, géné

etc... Voila des, stifications pragmatiques et v -
concrétes! : - = =

Merci a Alex pour la
démonstration

Je vais maintenanfpar le biais de cette vidéo
vous proposer 3 enchainements d’exercices de
difficultés croissantes que je vous recommande
d’effectuer pour progresser en poids de corps.
Le but étant de partir sur du délestage, pour
passer par du travail sans difficulté au poids de
corps, etenfin basculer sur du lestage et \ %
quelques exercices gymniques avancés. ! CARBIEHARGER

CARBD GHERAY
RED MULTIFRUIT

J’espére que je vous aurai convaincu de poser
quelques instants vos b
confronter a vous mém e vraiment
P’acteur de vos performa -

o 3

# ﬁﬁn n’oubliez pas qu’un gorille est plus lourd
que vous, plus fort que vous; mais surtout plus
agile....

A bon entendeu{;

) DRINK SMART
MP3DRINKS.COM () ®©@

DISTRIBUTEUR EXCLUSIF WWW.FITNESS-DISTRIBUTION.FR

Vincent Issartel
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. 72y REPORTAGE GP DES VOLCANS

FABIEN
DEVILLIERS

Ce samedi 02 Mai 2015, c’est sous I'impulsion A i
de JP, 'homme fort et juge internationale ainsi
que Caroline Gaume notre championne
d’Europe que s’est déroulé cette compétition
Open sous l'égide de I'IFBB.
Nos deux passionnés de Bodybuilding ont
organisé de main de maitre le 1er Grand Prix
des Voicans en Terre Issoirienne, au pays des . .
Volcans justement ! g’ 73 g % arS!TAL

v, ATuIT ]
70 athlétes, dont des compétiteurs suisses ont
fait spécialement le déplacement et ont défilés
dans la superbe salle Animatis a Issoire ou ils se ; | AP Ex JLURIN
sont affrontés dans le plus grand fairplay. 5 | BRI E : 2 MAI 20154
N’ayant malheureusement pas pu y assister, je - I e “SRILE ANTMATIS - ISSOIRE
remercie les photographes et vidéaste ainsi que ‘ 4 & | m— T
ceux et celles qui m’ont dis que cette compéti-
tion ferait date dans le calendrier culturiste et se
joignent a moi pour souhaiter longue vie a ce
nouveau rendez vous du bodybuilding en
France !
Eric Rallo Giudicelli

Dbt o o compeiion - 170
e

1IN /?.
|'1 b
=~ 7

g

fabien devilliers

e T N . e rorisersmes

la superbe salle vu
= . B A

' L’équipe musclée du 1er GP des Volcans

e -

d;Tagél_le b,
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fabéen devilliers T

fabien devilliers

fabien devilliers
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y

BUDYR 1RO

: Mlchel AEUILERA

Bolientlanneur Archwlste

)

- UN UNI\IERS
~ D'ETOILES ¢

MR OLYMPIA 1985

‘Le 21e concours du Mr Olympia organisé par Julien
BLOMMERT s’est déroulé au Forest National de Bruxelles
' le 26 Octobre 1985 devant plus de 5000 spectateurs Une
) affluence record de participants avec 24 compeétiteurs

présents .Parmi eux des anciennes gloires et des noms
prestigieux ont fait leur retour, des champions du Monde
amateur IFBB mais aussi des Mr Univers NABBA

BODYBUILDING-RULES.COM
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Une page se tourne : Si %érrafns \comme Jusup Wilkosz , Bertil
FOX sont absents pour d'autres Casey VIATOR ,Boyer CO et Frank
ZANE ,CALLENDER ou Samir BANNOUT et Chris DICKERSON
que ce soit le commencement de la fin. =
Les autres sont tous présents avecTom PLATZ et ses cuisses WILFRID «g
striées ou MAKKAWY et sa ligne parfaite Le retour d’anciens P YEYESTER
champions comme Sergio OLIVA ou Albert BECKLES redonne un
intérét certain a la compétition , la nouvelle génération apparait
avec Mike CHRISTIAN , Berry DEMEY et Rich GASPARI...et bien
d'autres que l'on retrouve dans les classement depuis bien
longtemps comme Franck RICHARDS ou Renato BERTAGNA
Les Francais : Gérard BUINOUD est en super forme, il possede un
volume musculaire bien supérieur a Munich en 1983. Jacques
NEUVILLE possede un relief qui devrait lui faire atteindre les
premieres places

Si La compétition débute par un ler Round habituel et la
présentation, des athletes.

Pour le 2¢é round 9 compétiteurs seront éliminés dont le frangais
Gérard Buinoud malgré ses progres .Pour Les autres c’est peut-
étre déja le début de la fin également comme pour Danny
PADILLA ,Renato BERTAGNA ou Johnny FULLER

Mohamed MAKKAWY second I'année précédente et second a
Munich devant Lee HANEY pourrait espérer enfin le titre. Albert
BECKLES parait dans une super forme. .A SUIVRE

Le Saviez—vous : Rich Gaspari ,Mike Christian Wilfred Sylvester
sont les trois champions du Monde Amateur 1984 .
John Brown effectuera sa seule apparition a Olympia 1985

BODYBUILDING=H
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MUSCULATIO N S eRCERGOK
& FITNESS parTHEO ™™™

Photothéque Théo

CHALLENGE

PIX ART PHOTOGRAPHIE OPATRICK MASOM

Vous avez slrement I’habitude de travailler lourd en
série de 8 a 12 répétitions donc ce programme va vous
changer et c’est le principal, casser la routine.
L’avantage c’est que vous pouvez le faire a n’importe
quel niveau étant donné que c’est vous qui sélectionnez
vos poids. Le but de cet entrainement comme vous allez
le voir est de bien preparer et pré-fatiguer les épaules et
les trapézes pour ensuite les attaquer avec un exercice
poly-articulaire lourd de maniére a ne pas étre limité par
les muscles périphériques comme les triceps.

BODYBUILDING-RULES.COM
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EXO N°1 . .
ELEVATIONS LATERALES HALTERES - PRE-FATIGUE ET CONGESTION

le but est de prendre un poids avec lequel vous étes capable de faire 4 séries de 50 répétitions.
Gardez les bras semi-tendus, cherchez a bien localiser vos épaules, si vous arrivez a 50 reps et
que ¢a ne vous briile pas, c’est que le poids est trop léger ou que vous étes trop explosif sur
chaque répétition.

Repos entre les séries : 1 min

EXO N°2
TIRAGE MENTON PRISE LARGE - CONGESTION

vous avez le choix entre la poulie basse ou la barre EZ en fonction du matériel a votre
disposition. Prenez une prise large pour localiser d’avantage sur les épaules, effectuer 4 séries
de 40 répétitions. Les trapézes doivent également étres sollicités lors de cet exercice. Comme
pour P'exercice précédent sélectionnez le poids vous permettant de valider le nombre de
répétitions indiquées sans étre stoppé par I'’échec nerveux. La brilure doit étre maintenue, il ne
faut pas lacher avant la fin de la série.

Repos entre les séries : 1min

EXO N°3 ; B
DEVELOPPE MILITAIRE HALTERE DEBOUT - LOURD ET A L’ECHEC

lIa on entre dans le concret, méme si les deux premiers exercices étaient douloureux car la
bralure est insupportable, maintenant avec cet exercice on va rechercher I’échec nerveux.
Effectuez 6 séries de 6 répétitions. L’exercice est dangereux, effectuez le mouvement de
maniére controlée si vous ne maitrisez pas parfaitement son exécution, si vous contrdlez
parfaitement ce mouvement vous pouvez étre plus explosif et donc mettre plus lourd. Les 6
séries devraient étre au méme poids et vous devriez étre a I'échec apreés la derniére répétition,
si ce n’est pas le cas continuez la série jusqu’a atteindre ’échec et augmentez de poids la série
suivante.

Repos entre les séries : 1min30

EXO N°4

OISEAU AVEC HALTERE BUSTE SUR BANC INCLINE A 45° — CONGESTION ET LOCALISATION

Un exercice a double avantage, on ne peut pas tricher et on peut varier 'angle de travail pour
rechercher la meilleure contraction de I’arriére d’épaule. Si vous avez I'arriére d’épaule en point
faible placez vous entre 45° et I’horizontal, si vous avez les trapézes en point faible, travaillez
avec le banc entre 45° et la vertical. Effectuez 4 séries de 40 répétitions, comme pour le 1er
exercice pour le choix des poids et la cadence des répétitions.

Repos entre les séries : 1min

XO N°5 , :
SEHRUGS DISQUE OU HALTERE — CONGESTION - BRULURE

e pour les trapézes, prenez deux disques a poignet ou des haltéres et effectuez des
pents d’épaules a la force des trapézes, effectuez 5 séries de 50 répétitions. Essayez de
r correctement a chaque répétition vos trapézes, la charge ne doit pas étre trés lourde
isamment pour atteindre une forte bralure et avoir du mal a lever les épaules quand
gStiflans les 10 derniéres répétitions d’une série.

S'entre les séries : 1min

)
=)

RECAPITULATIF DU CHALLENGE 800 REPS :
1. élévations latérales : 4x50
2. Tirage menton : 4x40
- 3. Développé militaire haltére : 6x6
4. Oiseau haltére sur banc : 4x40
5. Shrugs avec disques ou haltéres : 5x50

Vous allez srement avoir de superbes sensations et une grosse libération d'endorphine pendant et apres votre
séance de musculation. Pour plus d'information et de programme d’entrainement et dietétique, téléchargez
mon pack complet fitnessmith

3 BODYBUILDING-RULES.COM
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TIRAGE 1 BRAS HALTERE
ONE-ARM DUMBBELL ROW
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“NICE tnTE'n'Az
il 2015

Loin de tout article aseptisé, je
vy e .FRANCE m’accorderais cette fois

Y L Iques libertés afin d
. e quelques libertés afin de

W £ 7 MARIOVALERD :

- retranscrire par le fond plus que

; par le forme ce que j'ai vécu a
l'occasion du concours IFBB
National de 'année !

U -

Jespére que vous apprécierez

cette légéreté et vous sentirez
transporté par mes propos.
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Samedi 18 Awril, c'est le débarquement sous un :-
ciel grisatre, mais peu importe mon moralestau ~ § JEAN-LOUIS BALAT
beau fixe a lidée de baigner a nouveau dans
I'ambiance si particuliére des compétitions de
haut niveau!

Aprés 1h30 de route au travers le Vars, je
retrouve relativement facilement le lieu ou se
déroulera I'événement tant attendu de I'année
par la communauté culturiste, la Finale France
IFBB!

litinéraire fléché (NDLR : étant gaucher et
gauche a la fois, jai tout de méme trouvé le
moyen de manquer l'entrée principale) , me
voila guidé vers le lieux d'affrontement sportifs !

Autant de signes qui m'indiquent que rien n'est
laissé au hasard et quaprés les quelques
critiques concernant la demi-finale Sud, le staff
s'est familiarisé avec I'adjectif « origami » afin de
se plier en quatre, que dis-je en huit!

Afin que cette finale marque un renouveau sur
bien de points et fasse taire une bonne fois pour
toutes « les mauvaises langues » (Un proverbe
bien connu ne dit-il pas d’ailleurs « que la
critique est aisée mais l'art est difficile...) No
comment.

Une fois arrivé sur les lieux, plus précisément au HALL du parc des Sports a coté du prestigieux palais
Nikaia de Nice. Je découvre une grande salle, éclairage naturel renforcé par des projecteurs
judicieusement réglés. Délimitation de l'espace réservé aux coachs et athlétes ainsi que celui des
spectateurs.

Baches omniprésentes afin de minimiser les risques de détériorations des lieux car I'épée de Damoclés
était toujours présente au dessus de LAFBBF qui se devait impérativement de faire un sans faute pour
prouver qu’il est possible d'organiser en France des spectacles de qualité et compétitions de haut niveau
dans le respect des infrastructures.

Une fois « le tour du propriétaire effectué », c'est le moment de retrouver les athlétes, les connaissances
mais aussi les amis(ies) sincéres et la communauté facebookienne !

Sans les citer car j'aurais peur d'en oublier, je mentionnerais tout de méme mon ami Thierry Aussenac et
sa compagne Marion, Aline et Jeff Ballester, la team Corse dont je parlerais plus tard, le staff AFBBF
pour lequel, je profite de l'occasion pour remercier une fois de plus son président Mario Valero, le vice
président jean-Louis Balat et Patrick Gérola, pour m'avoir permis d'assister a cette 1ere partie de Finale
et effectuer mes prises de vues photographiques dans les meilleures conditions ! Merci également a
jean-Marie Mignon, Denis, Jérome, pierre, Jipé, Tjiki Sidibé ect ect.. pour les échanges sympathiques
et les fous rires !
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FLORIAN POIRSON ‘

Début des hostilités vers 11h00
et c'est au tour des Juniors et
I'entrée fracassante de celui que
cette catégorie redoute... il s'agit
de Florian Poirson, un sacré
niveau pour un junior. Des cuisses
trés impressionnantes !

Notre ami Patrick Tuor, ancien pro
IFBB, coach de champions et
collaborateur au magazine BBR
détient un diamant brut en la
personne de Florian !

Athléte a suivre de trés prés surla
scéne internationale
prochainement pour I'Arnold
Classic Madrid en septembre.

S’enchaineront les junior + 80kg
avec une quirielle de poses
empreintés a leur illustres ainés
comme Frank Zane, Lee Labrada,
Bob Paris, Francis Benfatto...

Jétais ravi ainsi que les juges et le
public a n'en pas douter d'assister a
de véritables recherches
chorégraphiques et prestation
scéniques de qualité bien loin de
simple enchainement de poses
imposées ! Bravo a vous les
athlétes et vive le Old School...
version 2015;)

Master 1, 2 et 3, j'admire la
longévité de ces athlétes et les
physiques affichés sur scénes !

A noter une belle bagarre en
Master 1-90kg pour la premiére
place entre 2 athlétes de renoms.
Laurent herpe 'emporte sur
Fabrice Rinaldi.

Dans les masters 3 + 50 ans, je
soulignerais la belle bagarre pour le
podium mais également la
suprématie de Michel Vossier,
champion des champions devant
I'éternel !

Quelle ligne et qualité musculaire
pour ce vétéran qui prouve une fois
de plus que bodybuilding de haut
niveau et longévité sont
compatibles.(j'en parlerais a
nouveau a l'occasion du Gp des
Pyrénées).
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LAIZET BERNARD

S )

: : ; Jadmire le travail des juges IFBB et respecte
PODIUM MASTER 1 leurs jugements. Pourtant je n‘ai pas trop

compris comme le publicdailleurs , le
classement a la 6e place de Philippe
Floréani. Manque d'objectivité de ma part ?
En tout cas, il faut souligner la dignité et le
fairplay dont il a fait preuve a 'annonce du
classement. Un exemple que devrait suivre les
autres athletes.

. f__. FLOREANI PHILIPPE
[ _' — - /

En master 1+90kg, je retiendrais 'amélioration de la ligne du trés
massif Fabrice Radkowski qui le propulse directement vers le titre
supréme de champion de France !

RADKOWSKI FABRICE

N T )

En Bodybuilding -90kg, un plateau de haute qualité et un Gregory
Bogeart en tres grande forme. Lui aussi coaché par Patrick Tuor
veut faire parler la poudre a Europe !

ADYBUILDING- | .COM

¥
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PRESTATIONS SCENIQUES DE GRANDE QUALITE

Comme je I'ai déja précisé, les athlétes .
successifs, des juniors aux masters ont réalisés HUEI.[".IES BEA“X EXEMPLES DE EH“HEGHAPHIES AHTISTI[“.IES
de superbes prestations scéniques! Ce fut
non seulement trés agréable autant au
niveau visuel qu‘auditif ! Merciavous les
compétiteurs de prendre cette direction car le
public..etles juges! étaient ravis!

A souligner limportance en terme de points
du posing libre qui est depuis peu noté par les
juges. Je peux vous assurer que certains
dentre vous ont gagné ou perdu des points a
ce niveau la.

DU TRES LOURD

Le jeune Gabriel Leber semble invincible en
bodybuilding-95kg, tandis que chezles
-100kg David Gasser signe son retour
gagnant.

Johan Fehd Karouani, largeur dépaules et
sangle abdominale impressionnante ! Pas de
combat dans la catégorie des +100kg car
cette année elle n'affiche qu'un seul athléte.
Johan devient champion de France et
remporte son pass pour les championnats
d’Europe!

'I‘E"I:I'L "u =
Avril 2015 ’\

BODYBUILDING-RULES.COM
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JOHAN FEHD KAROUANI

A

Limpressionnant et trés f’? bﬁa -

wqu"'s pHYSIu“E prometteur Gabriel Leber vy 2 > 3 3 SN %
lemporte face a Johan Fehd o i W

N’ayant pas eu la chance d’assister aux Karouani r ' , 5

catégories féminines du Dimanche. dansla lutte pourle toutes - y. y

Je dois avouer que le niveau était trés élevé en ¢ Categories prenant ainsi sa ¥ 4

women's physique et le classement sérré pour le revanche surJohan récent q f

podium. Rekima Noura, une athléte au physique vainqueur du top de Colmar ‘ . Y

complet et affichant une trés belle qualité quelques jours plus tot. Gabriel
musculaire sest imposé logiquement. termina alors a la 2e place.

}1_. .
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Ne voyez aucun chauvinisme dans
cette rubrique, mais juste le reflet d'un

p boulversement de mentalité chez
nous en Corse et le retour d'un grand
nombre d'athletes toutes catégories
confondus! Bravoa lateam Corse qui
compte désormais 3 nouveaux
champions de France:

Angeo Pellegrini
fﬂogmml.mmegﬁg)

Lionel Campana
(MEN’S CLASSIC-180cm)

‘ Jean-Philippe Cesari
(MASTER MEN'S PHYSIQUE)

Je nbublie pas les performances de
™ Philippe Floreani, de Charles
Laurent Pomponi, Robert Bonardi, |
Hervé et Anne lise Costa etde
~ Frederic Gaspari!
Depuis Laurent Bernardini et Thierry ’
Metayer, Il faut compteravecla Corse
désormais sur les scénes nationales et
internationales

. VOIR PLUS DE PHOTOS
e\ 12 ' d VOIR LES CLASSEMENTS

O -

8 _
}—'Fr%ﬂﬁfﬂml ﬁf.
“ LIONEL AVANT DE MONTER SUR SCENE ET JUSTE APIII‘:S SA HII:TI]II!E

SOUS LE REGARD DE SON COACH LAURENT BERNARDINI

Pour conclure sur cette journée et la compétition
globale (je suis sincérement désolé pour tous ceux
et celles que je nai pas pu photographier le

«fl dimanche) mais j'ai du reprendre le bateau en fin de

- <« TN matinée pour la Corse (obligation personnelles
\ Xt obligent).
‘ ) N il Bravo auxathleétes,, coachs, accompagnants pour
" 4 leur comportement exemplaire !
Spectacle, fairplay, sportivité, entraide. . .tout y était !
o -
| " 4

/ v ] L
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Jean Cféude

VAN DAMME
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LES BODYBUILDERS

"Ces étres étranges venus d'une autre planéte. Leur

7 destination: la scene. Leur but: en faire leur Univers.

Be a ato Bernar  ato* les a vus. Pour [ui, tout a commencé
r n r g par une nuit sombre, le long d'un clavier solitaire,
alors quil 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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OLYMPIA NE TIENT QU4 UN PUiL
PHIL o 1001t oyt 7 - P’”lUP |

dresse. Déja, a la conférence de press

Débat dans le micro. On se bat ave

Emblches. Phil et son regard vert;‘%t son're;
‘ v

... Retour « on stage ». PHIL est sur le FIL ¢
l'estrade. L’homme a la tresse se dresse, I'agi
Provocation. Tension. Attention ! Que faii
réagir 7 L’'homme a la tresse le presse. D
toute vitesse. Il échappe a :'a tresse. Voila, n
laisser les juges défaire... C'est alors
premiére place. Quatre fois Mr «O»
brise la glace. Exit la tension. Exitla
adresse ses « congratulations ». v
Car 2015, PHIL,
Déja se proFILE
A l'horizon.

BernarDDato

o R
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CHAQUE MOIS o:covre:

VOTRE NOUVEAU FOND D’ECRAN BODYBUILDING RULES

—

Photos
;\-l;;céé':s Pl}lﬂq"%
TELE HARGE xb RE FOND D'ECRAN

(UNE FOIS LIV ACCESSIBLE FAIRE CLIC DE DROI - «ENREGISTRER SOUS»

or
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STIMmULATING —
W R AN AR N NN by

Photos DAVID PAREL ET AMARANIA 2000
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pSOACHNG SPORTI A4
&ALIMENTAIRE ™)

Retrouvez David sur : f WWWDAU[DBDSTAFR

S ! Hll\-
-!| ne ERREURS
100 A EVITER

-3
1= VRN |

Nombreux sont ceux et celles qui, pris
dans le rush de la vie quotidienne, ont
vu les Kkilos s’accumuler durant
'année. A court de temps avant la
fameuse épreuve du maillot de bain,
nombreux sont ceux qui vont
chercher sur internet des
programmes pour sécher.

Afin de vous aider a mettre toutes les
chances de votre co6té dans cette
rapide perte de poids, notre expert en
musculation David Costa vous livre a
travers cet article : les 5 erreurs a ne
pas commettre, les 5 astuces a mettre
en place pour booster la perte de gras
et il vous propose également 3
circuits a poids de corps a faire sans
matériel !



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 05-2015

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

REGIME EXPRESS, LES 5 ERREURS :
METTEZ FIN A VOS PREJUGES !

Afin de réussir votre rapide perte de poids il vous faudra
booster au maximum votre organisme pour qu’il
consomme un max de calories ! Pour cela, il y a 5 choses
a ne pas faire :

- arréter de manger : votre organisme ralentira pour se
protéger de cette absence de nourriture.

- ne faire qu'1 ou 2 repas par jour : vous serez affamé lors
des repas et stockerez facilement les aliments ingérés en
prévision des futures privations.

- supprimer toutes les graisses, tous les glucides, et ne
manger que des protéines : vous vous exposez a de
dangereuses carences et a un métabolisme inefficace !

- faire de longues séances de cardio, ou faire du cardio
avec un k-way ou encore du cellophane a la taille : idéal
pour s’épuiser, perdre du muscle et se déshydrater !

- consommer en dquantité des brales graisses, ou
draineurs : sans alimentation adaptée ils sont inefficace
et votre cceur sera fortement chamboulé.

LES 5 ASTUCES POUR SECHER :
SIMPLES ET EFFICACES !

Pour maigrir, il faut tout simplement consommer moins de
calories qu’on en dépense. A cela s’ajoute des astuces
simples et efficaces a mettre en place :

- S’entrainer au moins 4 fois par semaine en musculation,
et faire entre 8 et 15 répétitions par exercices avec 1°30
maxi de récupération.

- Faire des séances d’une heure maximum

- Prendre un petit déjeuner complet : protéines (ceufs,
whey protéine, fromage blanc, viande, poisson), lipides
(huiles, graines, oléagineux), glucides (pain complet,
céréales, fruits)

- Stopper la consommation de glucides dés 16H

- Fractionner ses repas sur la journée (entre 4 et 6 repas)

MES 3 CIRCUITS TRAINING HAUTE
INTENSITE A POIDS DE CORPS :

Retrouvez David sur :0

WWW.DAVIDCOSTA.FR

REGIME EXPRESS, LES 5 ERREURS :
METTEZ FIN A VOS PREJUGES !

Voici mon protocole complet, simple et pratique a
mettre en place pour rester motivé tout au long du
programme !

Commencez par vous prendre en photo face un miroir
de face et de profil. Mesurez votre tour de taille avec
un ruban en passant par le nombril et paralléle au sol.
Pesez-vous a jeun le matin. Une fois par semaine
faites ces deux mesures, idéalement, le méme jour et
dans les mémes conditions.

Chaque début de semaine, définissez les 3 jours ou
vous vous entrainerez (ou plus selon votre
programme). Mettez une option sur un 4éme jour en
cas changement, ou bien pour effectuer une 4éme
séance.

Chaque soir, pensez au lendemain et anticipez vos
repas : ou allez-vous manger ? Aurez-vous de quoi
faire vos collations ? Prévoyez de I'eau pour boire
tout au long de la journée.

Lors de vos entrainements, aprés avoir effectué
I'échauffement présenté dans la vidéo, donnez-vous a
fond tout en respectant les placements ! L'efficacité
réside dans l'intensité des exercices et de la séance.
Le but n’est pas de durer longtemps mais de faire une
séance courte et intense pour un maximum de
résultats !

Dans une séance, faites au moins 3 tours, soit 1 tour
de chaque enchainement, soit 3 tour du méme. Pour
ceux qui débutent le sport, vous pouvez faire
seulement 2 tours.

Pour ceux qui veulent aller plus loin, découvrez mon
nouveau e-book « séche, abdominaux et méthodes de

définition » disponible ici a prix mini:

SECHE, ABDOMINAUX ET
METHODES DE DEFINITION

BODYBUILDING-RULES.COM
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COsta del Sol, 16H.La plage, calme et déserte, croule encore sous la chaleur...je
m’approche du bar ol nous avons rendez-vous, et je « Les » cherche des yeux. Soudain,
jesens une « masse » passer derriére moi. Oui ..Je meretourne. ll est I3, ils sontla! Alors,
dans ma téte, une ronde de lutins hésite entre danser la gigue de bonheur, ou étre
tétanisés de trac...

el RIS CARMAD Il faut dire que je suis face a I'une des légendes vivantes du bodybuilding, 6 fois Mister
Olympia, de 1992 a 1997, le trés célébre et trés anglais Dorian Yates, accompagné de sa
superbe femme, la brésilienne Gal Ferreira Yates !
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En souriant, avec son bel accent anglais, Dorian me sort quelques mots de francais :

« Bonjour, comment allez-vous ? »

-Oh, vous parlez francais ?

-No, un petit « pois ». . .J'ai appris un peu le francais,de 5a 11 ans; oublié depuis. »

Ok, nous parlerons donc en anglais, assis autour de cette petite table, face a la mer, sirotant une simple eau gazeuse
(pas d'alcool !).Durant presque 3 heures, Dorian et Gal ont accepté de répondre a mes questions, avec sincérité,
émotion. En les écoutant se confier, le « you » anglais est petit a petit, pour moi, devenu le « tu ».

Gal me prévient tout de suite : elle doit séclipser un moment, pour une courte séance de coaching ;mais avec un large
sourire, elle m'assure quielle nous rejoindra juste aprés. Et elle reviendra 1 heure plus tard environ, et moffrira méme
une nouvelle interview, le lendemain.

De Dorian Yates, je connaissais, comme beaucoup de sportifs, le champion, le pro, la Iégende. ..Depuis de longues
années, et méme aprés l'arrét de sa carriere pro, son nom résonnait dans beaucoup de mémoires, y compris la
mienne.. .Quétait devenue cette idole, dont tous les body sinspiraient a I'entrainement, dont tous les journaux de
muscu, européens ou américains, parlaient, que beaucoup ont suivi, aimé, admiré, et qui sétait arrété en pleine gloire
? Comment avait-il géré cet « aprés » ? Comment, tout simplement, était sa vie, a présent ?

Oui, je veux connaitre 'homme, derriére la cuirasse de muscle que toute la presse a batie. ...

Dorian, calme, souriant, semble étonné que je mintéresse a lui, a sa vie privée, actuelle.

Modeste, et réaliste, il me rappelle que les jeunes ne le connaissent pas forcément. ...

Et parce que Dorian Yates est ce quil est actuellement grace a son passé, je veux lentendre me le raconter. ...

BbDYBUILDING-RU LES.COM
Rl =
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Alors gue jelinterroge (un peu) sursa vie « davant »,
sur sa méthode dentrainement, ses livres, le visage de
Dorian sanime, se durcit...le guerrier en lui ressurgit,
direct.

« Avant, Internet nexistait pas : pour obtenir des
informations sur lentrainement, il fallait acheter des
magazines ou des livres.

Mes 2 livres (« Blood and guts », puis « le CV d’un
guerrier »)  étaient basés  essentiellement sur
lentrainement : cétait une mine de renseignements
pour les culturistes de lépoque.

Le premier fut un best-seller, édité en plusieurs langues
(dont l'anglais, l'allemand, le japonais) Actuellement,
I'histoire continue : je suis en train décrire un troisiéme
livre.

Et puis, jai fait cette vidéo « blood and guts » : réalisée
dans mon club « le Temple », a Birmingham, filmant en
noir et blanc de réels entrainements, avec les vraies
charges, la sueur. Avant, jétais toujours dégu des vidéos
que je voyais : de belles vues, avec une belle lumiére, AL
mais pas de hard training. Alors, jai fait venir un copain
photographe : « je fais une vraie séance, et tu filmes ; je
veux pas savoir ou tu es, car il me faut rester concentré
sur mes charges. Si je fais une série lourde, je ne la
répéterai pas ! Montre la réalité, cest ce que les gens
veulent. »

Dorian a ce masque du pro,
revivant chaque scéne. . .Sa passion,
son sérieux forcent le respect.
Oui, cette fameuse vidéo a fait le
tour du monde: les culturistes

la regardaient avant d'aller
sentrainer, pour se booster.
Méme les paroles du partenaire -
du champion (Comeon,onemore!) .~ %
ont été reprises par tous, dans tous les \
clubs!

Surtout, son style dentrainement a été une petite\ -
révolution : une séance de 45 minutes, 4 fois par
semaine, et chaque muscle travaillé une seule fois par \ -
semaine, mais de facon trés intense :du lourd, mais trés \
concentré, muscles et cerveau connectés. « Un maxi " -
stress sur les muscles ! » ' v
Je sens lautre Yates, le bodybuilder pro, toujours '
concentré, visage fermé.

« A présent, il marrive parfois de coacher; mes « éléves
» sont toujours surpris de voir comment ils peuvent
dépasser leurs limites, avec la concentration et la
technique. Court, intense, et efficace. Pas besoin de
faire de longues séries ! »

Dorian marque une pause. je le sens a laise sur son
terrain de bodybuilder.

{14

ULES.COM
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Mais une question me démange : Pourquoi, a 35 ans, apres
avoir gagné durant 6 années consécutives Mister Olympia,
avoir arrété net les compétitions ?était-ce seulement a cause
des blessures ? Ou par une sorte de ras le bol du stress, de cette
vie d'ascéte ?

« Chaque jour, jai tout fait a 100% : jamais un mauvais
entrainement, 10heures de sommeil par jour, 6 repas. Tous les
Jjours de toute ma carriére. Personne naurait pu faire plus que
moi »

En disant ces mots, le poing de Dorian martéle la table, comme
silrevivaitla détermination qui l'animait a Iépoque.

« Mais en 1997, je commencgais a ne plus étre heureux de faire
¢a, CBtait devenu une routine, un job. Je ne voulais plus aller sur
scéne. Et puis, il y a eu ces blessures : biceps, puis triceps.
Opérations. Et répercussion sur l8paule, douloureuse, ne
permettant pas de faire les exercices correctement.

Je ne pouvais plus faire une compet a 100%, cest-a-dire pour
gagner, étre le premier. Et ¢a, cétait ma motivation !

Alors aller a une compétition, et étre vaincu par des hommes
que javais toujours battus avant, juste parce que je ne pouvais
plus mentrainer a 100%, a cause de mes blessures ? Non : je
préférais finir au top. »

Quel est ton meilleur souvenir de
compétition ?

«Mister Olympia 1992: pas de blessure,
et une stature surpassant tous les
autres!

Dés mon arrivée surscene, les juges ont
su tout de suite que jétais le vainqueur.
Du reste, il ne mont appelé en
comparaisons qu'une seulefois ! Cestle
Mister O qui a été le plus facile a gagner
I»

triceps, je nai pas pu
du tout pendant les 3

lessures a tous, je souffrais
endant mon posing, et lors
nparaisons, quand on se
donnait des coups de coude entre
compeétiteurs.
D'habitude, sur sce €
'sentiment dinvincibilité : personne ne
J pouvait me battre, et tous, juges et
compétiteurs, le savaienty Mais en 97,
jétais loin davoir cette/forme. Alors,
quand la compet de /Mister O s¢

javais ce

est
terminée, et que jetais encore le
Vaingueur, jai été heureux, soulagé !

I u voulais faire quoi apres ?

« Beaucoup d‘anciens pro acceptent de faire des
posing, en guest star.

Moi, je ne tenais pas a me montrer alors que je
nétais pas a 100% de ma forme.

Et puis, avec le recul, je me dis que finalement, cest
une trés bonne chose que ces blessures me soient
arrivées : comme je faisais tout a 100%, je me serais
sans doute blessé encore plus gravement. De plus,
quand je vois beaucoup de compétiteurs pro déja
décédés, avant 50 ans, je me dis que jai bien fait
darréter... Le sport a un haut niveau nest pas sain,
et peut nuire a la santé. . . »

Dorian parle cash. . .Y compris sur des sujets graves.
Cest bien ce que jimaginais de lui.

Alors puisquon parle de tabous, jenchaine:

Mais arréter ce sport, a un haut niveau de
compétition, cétait aussi changer de « gabarit
»...nétait-ce pas un peu effrayant ?

« Tu peux toujours tentraine, méme plus vieux.
Certains gars ont peur de sarréter, car ils sont
addicts a ce sport, a la taille obtenue, parce que
cétait leur but.

Moi, jeune, jétais plutét maigre, avec cependant
des aptitudes : jétais plus fort que les copains. Mais,
Jje nai pas commencé le body parce que je voulais
étre plus gros, mais parce que jaimais les
sensations de ce sport.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Actuellement, je suis heureux de ma stature, car étre gros nétait
pas mon but!

Jaime les fringues sympas. Mais avec 140kg de poids de corps,
comment bien s’habiller ? »

Il se redresse, gonfle ses pecs (toujours énormes !) sous son
tee-shirt blanc, semblant me demander mon avis :

« Je suis heureux détre plus fin, et en bonne santé. Actuellement,
peser 115kg, cest encore gros, mais je peux macheter les
vétements qui me plaisent! »

Impressionnée, je ne peux quacquiescer... Oui, toujours trés «
big », méme de pres. Clairement, et bien que je comprenne son
point de vue, nous navons pas la méme vision d'un corps « plus
fin» !l

«Tu sais, maintenant, le plus important dans ma vie, ¢ca nest pas a
quoi je ressemble. De toute fagon, je suis plus vieux. Je naime pas
ce look de tres gros .Maintenant, je peux nager, monter les
escaliers en courant, faire ce que je veux, quand je veux : sortir le
soir, faire la féte toute la nuit aussi.

Avant, ma vie ne me laissait aucune flexibilité : javais des horaires
stricts, a respecter...ma vie, cétait sentrainer, dormir, manger,
manger... »

Nous rions, et je lui montre que je connais bien cet aspect négatif
qui impacte la vie sociale des bodybuilders. Du coup, a nouveau
grave, il précise :

«Mais attention : je concourrais pour Mr Olympia, et je gagnais un
demi-million de dollars par an ! Alors, oui, je pouvais dire a8 ma
femme que, non, nous ne pouvions pas aller au ciné tel soir. A
mon avis, si vous nétes pas professionnel, faites du bodly, ok, mais
vivez votre vie a coté ! Le body nest pas votre vie, mais dans votre
vie...»

Dorian sait de quoi il parle : lui qui a mené cette vie stricte pendant
15 ans sait apprécier a présent le bonheur d’une certaine
liberté. ..

A propos de profession, je lui demande quel est son job actuel.
«Jai ma propre sociéte, DYNutrition.
(www.dorianyatesnutrition.com).

Je vends mes suppléments (protéines, compléments
alimentaires) dans le monde entier. Dailleurs, je cherche un
distributeur pour la France. . .n'hésitez pas a me contacter, si vous
étes intéressés !

Cest vraiment mon entreprise : Jai créé tous mes produits, les
dosages, les saveurs, le packaging. Je peux tout controler. Je nai
pas congu beaucoup de produits, mais mes produits sont
comme mes entrainements, tres forts : sfl est écrit de ne prendre
qu'une gélule, please, n'en prenez pas plus!

En plus de cela, je fais un peu de coaching : en ligne, et dans mon
club « le Temple », a Birmingham (Angleterre), pendant Iété, et
vers Noel. Ce sont des gens qui veulent sentrainer avec moi, ou
bien souvent des femmes qui offrent une séance dentrainement
en cadeau a leur mari.

Jaime coacher, mais surtout pas 10h par jour, comme je vois
parfois. . .tu finis par compter les reps en regardant ailleurs ! Je nai
pas besoin den faire autant, et surtout, je veux garder la passion,
le plaisir de coacher.

Quel conseil pourrais-tu donner a de futurs pros ?

« Premier conseil : faites tout ce quil faut, tout le temps, pour étre
le meilleur : manger, dormir, et sentrainer exactement comme il
faut, sans y déroger, méme si vous étes fatigué, ou malade. Bref,
donner le maximum dans tout ce quil faut faire pour réussir. Et
mon 2é conseil, aprés la journée, essayez de vous relaxer un peu ! BODYBUILDING-RULES.COM
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Tuasdes projets ?

« Je suis en train décrire mon livre, autobiographique. Seul. Alors,
jespére le finir fin 2015.

Et je travaille aussi sur un certificat dentrainement : le DYHIT
(DorianYates’s High Intensity Training) pour le bodybuilding, afin
de transmettre ma propre méthode dentrainement, et de former
des entraineurs, qui pourront a leur tour dispenser cette
méthode. Les futurs « Master trainers » seront formés par
moi-méme, et auront a réussir un examen pour valider cette
formation, car je veux étre sir quils connaissent bien les
mouvements. Mais pas besoin détre compétiteurs : tout le
monde a besoin de se construire des muscles, pour améliorer sa
santé, et étre plus résistant ! »

Comment se déroule une journée typique de ta vie actuelle ?

«Ca dépend Hll rit aux éclats- je suis heureux de le dire, maisiln’y a
pas de journée typique, pas de routine ! Gal et moi voyageons
beaucoup, pour des expositions, des promotions. Je peux
mioccuper de ma société 2 a 3 heures par jour, depuis nimporte
ou, puisqu’un téléphone et un ordinateur suffisent ! Le reste du
temps, je peux_ aller nager, faire du VTI, mentrainer, avec
quelques poids.Tu sais, mon but dentrainement, a présent, est de
garder une bonne condition physique, étre mince, avoir des
abdos, car je déteste étre gras. Je ne cherche pas a grossir, et je ne
mentraine plus pour cela. : NE

Du coup, je fais aussi beaucoup de cardio, mais trés intense :
2minutes normales, puis 30 secondes trés rapides, pendant 10
minutes. Plus efficace qu'une heure de vélo ! » B
Amusée, je lui fais remarquer quil est toujours aussi extrémiste,
comme avant en body. .. T :

«Qui, jai besoin daller dans lextréme, sinon je mennuie. .
Jai découvert une chose : en cardio commeé en bodly, pour avoir
une réaction positive du corps, on nfmagme pas a quel point on
peut faire moins dur : mais il faut pratiquer les exercices trés
intensément, dans un temps tres court, Pas pendant des heures,
chaque jour. Sinon, on va vers les extrémes, et ¢ca nest pas sain.
Lespérance de vie des sportifs de haut niveau est moindre que
ceux qui Fassent leur vie assis sur une chaise ! Pourquoi ? Les
radlicaux libres sont en partie responsables. Comment avoir le
bénéfice du sport, sans les effets négatifs ? Je crois que pratiquer
le sport de facon intense, mais sur une trés courte durée est une
des réponses. »

Dés quon aborde la question du sport, Dorian change. Il
redevient une machine de guerre, concentre, fermé, sérieux. Mais
comment pourrait-il étre autrement ? Lui qui n'a connu la gloire
sportive que parce quil était justement cette machine de
guerre...

Je poursuis mon «enquéte » : le guerrier au repos a-t-il
des hobbies, a part le sport, bien str ?

Dorian prend une large respiration, comme sj,
Jjustement, il était soulagé : « Rien de particulier : mais
simplement le fait davoir la liberté de faire ce que je
veux, par rapport a la période ou jétais pro, ca, je le
savoure chaque jour. Maintenant, je lis beaucoup, sur
la santé, la nutrition, la spiritualité. Si je suis intéressé
par un sujet, je peux lire tous les livres possibles, pour
trouver des réponses. Déja a 20 ans, jai lu tout ce que
pouvais sur le training du body .Au gym, les gros
venaient me voir pour rectifier mes mouvements,
mais moi je leur tenais téte, et jappliquais le fruit de
mes recherches.

Mais avec intemet tu peux avoir plein de
renseignements ; pourtant, les gens ne sintéressent
pas a grand-chose. lls passent leur temps devant la
télé, sans méme prendre le temps de réfléchir. ..Cest
dommage, car toute la vie est un voyage spirituel, et il
est important den étre conscient.

La 2e partie dans votre Magazine de JUIN !
Restez connecté

BODYBUILDING-RULES.COM
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GRAND PRIX INTERNATIONAL
DES PYRENEES 2015

—-
: : =
photo «Luiz The Rock»
f Q%o
| —

GRANDIOSE !!

Par quoi commencer ? Telle est la question,
tant il y aurait d’anecdotes et choses a vous
raconter...

Alors avant de débuter le récit de cet
inoubliable 5e Grand Prix des Pyrénées,
laissez moi remercier au nom de tous les fans
et de la communauté culturiste la famille Balat
ainsi que la Marie de Lavelanet qui ont rendu
cet événement possible!

A

Petit flashback :

A la demande de Jean-Louis et Brigitte Balat, je
dois cette année me rendre exceptionnellement
plus tot en pays Ariégeois, car le N°1 Mondial,
le tenant du titre le plus prestigieux, vainqueur
de 4 sandows consécutifs, j’ai nommé Phil
Heath (Phillip Heath) arrivera le jeudi matin a
I'aéroport de Toulouse.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Premiéres minutes plutét « froides »...
Le champion américain a besoin de trouver ses marques et -
son manager le préservera en bloquant toutes
photographies et tout contact direct car il nest pas encore
temps de l'approcher! Mr Heath doit sentrainer et il ne
désire aucune interruption et aucun flash. .. Me voila bien
embété, jaugmente l'iso de mon appareil photo quitte a
avoir du « grain » et décoche malgré tout quelques photos
volées ca et la car je vois bien que cela limportune. ..

% 1 - ‘NEh
Tirage inversé poulie haute, T-Bar, tirage 1 bras poulie haute.
Apres quelques séries « légeres » a lamachine a dorsaux
convergente, Phil semble plus détendu, retire son casque
audio et affiche un large sourire en signe de « OK pour les
photos »! FEUVERT ! Tout le monde se précipite et cest le
premier souvenir immortalisé pour un grand nombre
dentre nous ! et je néchappe pas ala regle.

I

BODYBUILDING-RULES.COM
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Passé 20h, il est temps d’aller se restaurer ! .
Nous sommes quelques privilégiés a se rendre au restaurant 3
« Les Minotiers » pour se délecter d'un repas gastronomique,
agrémenté de spécialités locales !

b
L ]
o
Ll
- W/'—‘,

Tout en échangeant avec le champion et les diverses : A T
personnalitées présentes dont le président IFBB France _g_. L |
Mario Valero, les sponsors Protech et Favre en loccurrence. — !
3 _‘-h—_:____ —
Phil est désormais a son aise et semble profiter du repas ainsi Gt D
. - ’ - 7 > et I-h- N ‘%

gue des convives, le ton de ce 5e Gp des Pyrénéesestdonne, | ., N\ ° ‘Sesa 5./, E

~ A ST s N = -0 - - o=
cela va étre la féte du sport ! un grand show a l'américaine! K S

"
R

CiSeminaire ABC Y b

LE SEMINAIRE
Vendredi 24 Mai 15h environ, le '
complexe multisport municipal de Lavelanet nest
pas comble a mon grand étonnement afin
d‘accueillir le N°1 mondial.

Je retrouve un certain nombre dirréductibles
passionnés et amis facebook dont mes
compatriotes Corses, les Costa, Luiz Zaire et sa
charmante compagne Justine ainsi que mon
confrere, 'ancien rédacteur du Monde du Muscle
et excellent photographe David Andrieu. Tous
ensemble nous assisteront 2 heures durant a un
questions-réponses sans temps mort, avec un N°1
mondial trés souriant, hyper décontracté
(heureusement pour ses biceps qui semblent
exploser a la moindre flexion d'avant-bras sur bras!
(Sourires).

Un phil heath haut en couleurs et ne pratiquant
pas la langues de bois !

Je vous laisse d'ailleurs apprécier quelques extraits

\- i?.‘s;;l,/f'

du séminaire. " BODYBUILDING-RULES.COM
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Enrésumé?
Un moment unique et magique avec *\
une star accessible, a la fois humble et
extrémement déterminé a inscrire son ¥
nom dans l'histoire du « bodybuilding
hall of fame» ! [
The Gift se prétera avec sourire a la Fidf-"
séance photos durant de longues __ '«.,_'\
minutes et laissera ainsi des souvenirs '
indélébiles aux plus jeunes dentre nous !
Comme ce jeune garcon qui nen

revient toujours pas de la circonférence

« extraordinaire » du biceps de Phil !

JE JOUR )" LA BOMPETITIUN

Samedi 25 Mai, 8h du matin; e
A peine le temps serrer quelques mains, aprés quelques accolades et
fameux « basgi » aux connaissances et amis retrouvés sur place quil est
temps de se positionner a lextrémité de la table des juges pour
immortaliser cette journée tant attendue!

Si le décor est similaire a lédition 2014, et méme si l'on sent la pression
monter dans le clan Balat, on notera limportance d'avoir a disposition
un Kiné Ostéopathe, un docteur urgentiste, une ambulance et deux
ambulanciers pour parer a toute éventualité.

Un professionnalisme exemplaire également, que ce soit a la son, a
[éclairage ainsi qu'un service dordre impeccable orchestré par Araud
Gobet entre autre!

Je profite également de ce reportage pour saluer et féliciter lensemble
du staff bénévole de GP des Pyrénées qui au dela détre une équipe
soudée et dévouée a la cause « Balatos » , a permis de contribuer a
cette réussite totale!

Alatable des juges, cest la derniere mise au point! Les spectateurs sont
venus nombreux; la salle est comble! le spectacle peut commencer!
Un message de prompt rétablissement sera adressé a celui qui
manquera énormément a ce 5e GP des Pyrénées, je veux parler de
notre ami Bernard DATO.

Un duo était initialement prévu avec l'excellente Sandryne Tortosa

qui relévera le défi haut la main et animera ce concours de main de / /
maitre. BODYBUILDING-RULES.COM
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Chezles juniors, en nette progression depuis [édition 2014,
cest le jeune GASTOU Benjamin qui lemporte en -80kg et
DUPUY Loic en +80kg

EDGARD JOHN AUGUSTIN
LA REVELATION |

Méme sil'on peut déplorer le peu d'athlétes dans la catégorie
Handisport malgré l'insistance de Jean Louis Balat en terme
de communication, la foule se souviendra longtemps du 1er
concours du fantastique Edgard John Augustin qui
remporte avec Phil Heath le trophée de l'applaudimetre! Un
athlete incroyable, charismatique, qui portera tres haut les
couleurs de la France a l'international, croyez moi !

MIGHEL VOSSIER
OU LA DEFINITION DU MOT
LONGEVITE |

Clest le tour des Master 1, 2 et 3 qui laissent réveurs les
pratiquants de musculation et rageurs ceux qui critiquent ..car
Oui! le body conserve !

Une preuve supplémentaire avec le grand champion Michel
Vossier qui lemportera en Master 3 ainsi quen Bodybuilding
-75kg face aHervé Costa!

)

=
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Des Men's Physiques au Bikini, des plateaux trés relevés et des
athletes difficiles a départager comme vous pourrez en juger
dans le reportage photos dlobal. Je suis d‘ailleurs parfois bien
content détre reporter gour BBR MAG et non juge officiel
(sourires).

Je tiens également a de ces athletes respectueux des
backstages sans parler’d@¥leur, attitude exemplaire sur scéne
_r’avec lors de leur passageé scéniques, de trés belles
’ chorégraphies qU| omme a Frafice IFBB laissent présager de ce
fam}ux retour /& un bodybuﬂdlng beaucoup plus axé sur

lartistique!
Ne pouvant [p rIer de ¢ LIL gthlete individuellement, je
m'attarderais 'sur la de nstiation: de  Mehmet Yildirim,

toujours imposdnt sur scqne t gue lon doit remercier pour
av0|r servi d int medlalre dans la vel)be de Phil Heath en pays

f@ture « impressighnagte » et cest un euphémisme,
1 Aste, ancien Stingrhan, actuel champion cﬂe France
de bodybwldlng poids lolrds, du team Eric Favre, coaché parle
non moins célébre René Mémg ! Sur certaine photos, du haut
de ses 1.90m etpresque 160kg} sur certaines photos, les mollets
de Morgan semblent plus gros que les cuisses de certains
compétiteurs! Un athléte hors norme qui a attiré le regard avisé
du célebre photographe américain Per BERNAL lors d'un article
de plusieurs page dans le FLEX américain ! un athléte a suivre
autant dans le body que dans les épreuves de Force, puisquil va
Sattaquer au record d'un autre poids lourd du body « Johnny
Jackson » en tentant d'améliorer le total de poids sur les 3
mouvements que sont le Développé couché, le soulevé de terre
I !
etle squ;:;_;cQ

e DAY
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GABRIEL LEBER
LE FUTUR...

Compétiteurs de trés haut niveau, je retiendrais Le jeune et
trés prometteur Gabriel Leber. Cest sans doute celui qui
m'aura le plus impressionné ! il remporte la catégorie des
-95kg ainsi que le toute catégorie ! Il a tout d'un trés grand !
DAilleurs dans un twit mémorable, Phil Heath dit de lui quil a
le potentiel pour aller tres loin et fouler la sceéne dolympia un
jour prochain ! cest tout le mal qu'on peut lui souhaiter. Un
dos de niveau professionnel et une incroyable qualité
musculaire a 24 ans seulement.

E} PHIL HEATH
E} PHIL HEATH -~

My pleasure.

italianoruskov

Le SDF le plus connu de la planéte avec une vidéo qui a fait le
tour de monde avec plusieurs millions de vues, vous l'avez
compris, je veux parler de Jacques Sayagh qui aura fait
passer un message plein de sens sur une chanson de Johnny
Halliday !

Le public appréciera également le défilé de tous les pays
présents a ce 5e Grand Prix des Pyrénées ainsi que le show
épique de Richard Varrucciu, trés crédible en gladiateur.

Ce concours aura été également l'occasion de faire taire
certaines rumeurs concernant l'ancienne discorde entre le

président IFBB France Mario Valero et son Vice Président
Jean Louis Balat. .. lesimages parlent bien delles mémes.

) P - \ﬁ;

A & b
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)
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Désolé pour les problemes de bandes sons

mais youtube a supprimé le fond sonore !!!

Vous pouvez télécharger la vidéo
(1,5 Go au format .MOV)
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Les femmes seront a 'honneur également et brilleront sous les paillettes
de leurs maillots dont certains furent spécialement créés pour loccasion
par Véronique Steiger (publicité subliminale ;) ) .Lutte acharnée pour la
premiére place que remporte Claudia Leher en bodyfitness -163cm
face a Nathalie Camou et Lopez Rodriguez Maria.

En Bikini, catégorie qui rajouta quelques degrés supplémentaires a une
salle déja surchauffée a lidée de voir apparaitre Phil Heah, verra la
suprématie des Espagnoles lors de certains jugements plutot
controverseés.

Avant le moment tant attendu, la foule en profite (et moi de méme)
pour faire le tour des stands et sarréter inévitablement sur celui de BN
NUTRITION afin de retrouver mon ami Francis BENFATTO dit «le
Sphinx» ou « mass with class », une des plus grandes stars frangaise et
mondiale dans le monde du Body! Loccasion pour de trés nombreux
fans de retrouver l'icone des années 90, celui quifit un Top 6 a Mr
Olympia 1990 en 'emportant face a des mastodontes de 40, voir 50 kg
de plus que lui!

Z //

)

rnANcls

BENFATT(I%
STAR

ET HUMBLE | =~
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PHIL HEATH LE SHOWMAN | *
T

Aprés presque 1 heure d'attente supplémentaire, sous ?ﬁ

les cris d'une foule impatiente, cest larrivée du N°1
mondial sur une musique familiere puisque cest celle
qui l'a sacrée 2 fois consécutivement meilleur
bodybuilder de la planéte ! Phil est a son aise en pays
Cathare et «fait le show », il n'hésitera pas a prendre un
bain de foule pour que la féte soit totale et les souvenirs
inoubliables ! '

BODYBUILDING-RULES.COM
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PHIL HEATH N°1

Le concours sachévera autour d'une multitude de photos de famllles =
quiillustrent parfaitement Iétat d'esprit de ce 5e Grand prix des :
Pyrénées: Une édition digne des grandes compétitions américaines
avecenguest le n1 mondial ! excusez du peu!

il fallait « étre couillu» Mr BALAT ! Pari gagné! (pardonnez ce language
mais j'avais dit a Jean Louis que ce serait le terme que j'utiliserais pour ce

| reportage! (sourires) ).

P \\J ) - Unweekend de pure folie, bref que du bonheur que d'avoir pu vivre et

’ ' assister a cette féte du bodybuilding ! et comme le dirait si bien le plus

‘ EW jeune des fans de ce GP 2015, le petit,Tom Freulet :
' ;'! «Bravo Brigitte et Jean Louis Balat et a 'année prochaine !!
i '."I , =
% L4 r
A, \_"-
’ 9 e H

4

16! '”_

L“\,
3 - s:'; 3
ml"'"“‘_)P
i = _.,F"



SOUTENIR LE MAGAZINE

Votre magazine BBR est gratuit pour diffuser un message de santé et bien-étre au plus grand nombre

PASSION ET INDEPENDANCE...

Si vous aimez BBR MAG et souhaitez contribuer
a pérénniser ce meédia indépendant, vous
pouvez vous participer a cette aventure en
faisant un don ponctuel ou régulier
Merci de votre soutien !
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Disclaimer et message de Bodybuilding Rules
Ce magazine est uniqguement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur I'actualité, I'entrainement, les conseils,
les concours, la diététique, concernant le monde sportif et particulierement le bodybuilding.
Les photomontages et autres mises en scenes relevent 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 n'engagent 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

You L.J
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