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PREFACE £

PAR ERIC RALLO-GIUDICELLI

LE MAGAZINE CONCU AVEC VOUS, POURVOUS !

2 ans..._déja, voila qu'il
environ 730 |ours, je déd uls
de metire en ligne le tout ler
magazine sur le bodybuilding
et le fitness en Frunte a étre
totulement numérique et
surtout ... GRATUIT !

Nid33440L0Hd

Je me souviendrais toujours des périodes de
réflexion et de doute.
En effet, pour ceux et celles qui ne le sauraient
['ai pris alors un virage et un risque
rofessmnnel considérable en déd

lVarzgn
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Un I'IS(’IIe démesuré a I'époque quan |
qu’il s’agit d’un magazine totaleme

Au dela des considérations mat
fondlommni sur mes fond
premiers mois, e n’au
développer ce support médic

p d =1k bl L'_i_‘-._
i PP s Te g e s
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o e connu et reconnu jusqu’e
F'i% X VAN SODIB GRS GO précdeuse et lI‘I‘OI‘II'OIIII‘_IlIll de mes fideles
B collaborateurs (trices).

MEHL'I A TOUS COLLABORATEURS, FANS, SPONSORS

BODYBUILDING-RULES.COM
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) : bl Laurent Bernardini
Sans fous les citer, je parlerais donc des tous premiers a m'avoir d dgulement éié une mofivfon supplémentire pour
tendu la main et avoir cru dans ce projet fou qui aujourd'hui lancer le magozine car c'est au méme moment que sous
fédere non seulement lecteurs, athlétes et fédérations de tous limpulsion de thierry Metayer quil a décide de se

remetire @ la compéition... et il a bien fait ! n'est-ce pas ?
Photo Eric Rallo

horizons sans oublier mes sponsors dont je purlerais plus tard.

Un immense merci a Sergio Matrone, cinéaste de falent qui a
toujours prété main forte @ BBR Mag alors méme qu'il n'éfait
qu'a |'état embryonnaire en créant des animations 3D et autre
jingle afin d'apporter a sa maniére sa pierre a I'édifice !

C'est alors que résonnent en moi divers coup de- téléphones,
passés dans I'excitafion et le soucis de créer un confenu
diversifié, de qualité, qui n‘aurait d'égale que la légitimité de
ceux qui y contribueraient.

Mon ami Thierry Aussenac « Tu peux compter sur moi Eric ! »,
Pierre Mazereau « je veux faire partie de cette aventure et 'aider »,
Christophe bonnefont, Bernard Dafo, Crom's butcher et et
Véronique Ducos, mes amis et fidéles collaborateurs de lo :

s : 3 B h Sergio Matrone
premire heure s'engagent a leur four immédiatement dans o1 Prorre MAZEREAU
cefte aventure !! \

Tour @ four, les mois passent et des le debut, 'AFBBF IFBB
représentée par son président Mario Valero et la NABBA sous la
direction d'OTivier Ripert, non seulement contribuent au contenu
mais soutiennent de maniére incondifionnelle mon jeune
magazine, je les en remerde encore avjourd’hui fout comme
'ensemble de la rédaction que j'ai nommée quelques mois plus
tard « dream feam ». &
Suchez, que vous m‘avez permis de croire dans un réved priori

iréalisable ! ™

3
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Imaginez-vous : été 1987, alors que j'avais 16 ans, je découvre le « Monde du Muscle
» par I'intermédiaire de mon frére et je fombe (allez comprendre pourquoi)
littéralement amoureux de ce sport...

Voyez |'impact qu'un magazine a pu avoir sur ma vie toute entiére durant presque
une frentaine d’années !

Comprenez alors qu'il me plait a croire que BBR Mag, presque 3 décennies plus tard,
puisse mofiver, encourager et suscter des vocations aux plus grands nombre et
permette @ fout un chacun d'entretenir et conserver sa santé grdce @ une prafique
sportive modérée additionnée a une bonne hygiéne de vie.

2 ans plus fard donc, avec 25 numéros (24+1 N°spécial) et plus de 2500 pages !!
c'est un tournant majeur médiatique que nous avons initié tous ensemble par
|'intermédiaire du magazine BBR.

Un support indépendant, précurseur pour certains, étant le reflet d’expériences non
enjolivées a coup de fitre accrocheurs ou racoleurs ...mais parlant vrai ! sans tabous
et mettant sous |]u lumiére aussi bien les inconnus que les stars!...

Un média multi-sport, avec comme seule ligne directrice la santé, le bien-<€tre et lo
longévité avec la colloboration de médecin, naturopathe, hygiéniste...

Nous avons gagné une bataille mais pas la guerre encore !

« Souvent copie mais pas jamais éguﬁé » était un de mes solgansil y a 2 ans !

Alors, face a de puissants magazines hégémoniques américain ou de nouveaux
concurrents européens sur | toile, nous avons aujourd'hui, encore plus qu'hier,
besoin de votre assistance et du concours de fous et Je toutes.

Rien ne me détournera de mes objedifs et avec le soutien de mes nombreux
sponsors que je remercie une fois Je plus pour avoir cru dans la visibilité d'un
magazine totalement novateur !

« Le talent 'est I'audace que les autres n'ont pas » chante un célébre rappeur ?!

Et bien d'audace, nous n'en manquons pas chez BBR MAG ! et avec votre aide nous
écrirons tous ensemble une autre page de I'histoire du sport en France et d
I'internationale !

1 like, 1 partage, multiplié par des dizaines, des centaines de milliers cela compte

énormément... car c'est bien les petits ruisseaux qui font les grandes rivieres...

Merci a tous et a toutes ! et Joyeux anniversaire a BBR MAG ! 2 ans !

Eric Rallo - Giudicelli
Créateur et Redacteur en Chef y 4
Bodybuilding Rules Magazine

Moi a
16 et 28 ans !

Avec laurent
et une todriste
en guise d'haltére !

IMPORTANT : g
MESSAGE A TOUS LES SPONSORS 2
ORGANISATEURS, FEDERATIONS

Afin d'offrir au Body et Fitness francais le plus grand
rayonnement possible, avec l'aide de foute mon
équipe de rédacteurs, ainsi que les fans du magazine
BBR, nous vous appelons a une mobilisation sans
précédent ofin de potentialiser nos démarches et
acions communes @ fravers les différents outils
médiatiques que nous proposons aujourd’hui ef ceux
que nous développerons pour demain !

Il est grand temps dunir nos compétences et noire
énergie afin de collaborer en synergie ef maximiser
les refours en terme de visibilite et développement.

Contactez nous ici : contad@hodybuilding-rules.com

En couverture F“IIESSIIImI (photo Patrick Masoni )

MERCI AUX CHRONIQUEURS ET INTERVENANTS
qui ont collaborés a cette 25 eme édition :
Francis Benfatto, Véronique Ducos, Aiki de Sharefitness, Marc Vouillot, Vincent Issartel, Michel Aguilera, Cécilia Marconato,
Fitnessmith , Sebastien Large, David Costa, Paul-Matthieu Chiaroni, My Coustels, Thierry Casasnovas,Christophe Corion, Paul James
Merci aux nombreux photographes pour I'utilisation de leurs photos
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Cette annee 2015 et le mois de mai particulierement
signifieront une nouvelle fois une lourde, perte pour le
body francais.

C’est en effet avec une profonde tristesse que nous
avons tous appris le déces tragigue d'un grand
champion Frangais dans un accident de la route, le
14 mai dernier...

Alain Camborde nous a quitté, mais le champion au
physique spectaculaire, aux biceps et cuisses
herculéennes ainsi qu’aux proportions harmonieuses,
aura marque a‘jamais de'son empreintele
bodybuilding frangais.

Méme si je ne le connaissais personnellement que
depuis 2 ans, Alain était quelqu'un que j'appréciais
beaucoup et respectais au dela de 'admiration que je
portais a I'athléte de haut niveau qu’il était.

Alain Camborde nous a quitté.....mais le meilleur de
lui restera a jamais graveé en nous.

ne les yeux et sa voix résonne encore en moi
jue son accent si particulier du sud...

derais le souvenir de notre derniére
nversation téléphonigue et les mots d'amities que
us avons echanges.

m'associe a toute la communauté du body, ses
amis et fans pour adresser nos plus sinceres

BODYBUILDING-RULES.COM

condoleances a sa famille et aux proches..... -
Tu nous manqueras...Reposes en Paix Alain... =
-— -~
\ o’
T /

apIoquieq uiely enbayjojoyd
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Aprés sa victoire au champlonnat
d’Europe et obtention de sa carte Pro!
Notre championne francgaise n’a pas
démeérité pour sa 1ére confrontation
avec Pélite mondiale !

Avecuntrés beau top 6 aux NPC «Duel of
Champions» ce 30 Mai dernier. Notre sculpturale
championne a affiché un incroyable physique
associant, symétrie et densité, galbe et féminité!

Dotée d’'un enorme potentiel, on ne peut
gu’envisager et souhaiter a Caroline une trés belle
carriere professionnelle !

Affaire asuivre...

Photo Npc Online #BBan
TOP 5!

~ Rien n’arréte Caroline, il me reste une petite
place pour la féliciter pour sa superbe Se
place au Toronto Pro SuperShow !!

a YROP LIRS

reflex eroras. ‘gnmnmunn

Tomorrow's Nutrition Today

MUSCLE") 7

INFINITY g m
DISPONIBLE DANS NOS MAGASINS
PARIS - AJACCIO - LE HAVRE - ST GERMAIN - BEAUVAIS - DOMONT

Egalement sur le net www.bodygear.fr Body Gear, 15 av. du Lycée, 95330 Dumont - www.bodygear.fr
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#BBRnews

TOUS A LA CIOTAT
LE 27 JUIN'!

Comme vous le savez, dans quelques jours se tiendra a la

Salle Paul Eluard de la Ciotat, le prestigieux concours Mr
T . UNIVERS WFF sous I'impulsion d’'Olivier Ripert,

T + président Nabba France!

Une féte du sport ou les vainqueurs amateurs de chaque

catégorie pourront obtenir leur carte Pro et concourir le

jour mémeavec la star montante Calum Von Moger !

..
e,

E 167 MAGAZINE

DE BODYBU\LD\NG _FITNESS

D 8% DIGITAL (oot

ILDING-
- BoDYEV!

2 fiia .
G Une compétition et un spectacle a
U | ne manquer sous aucun pretexte !!

CHRISTELLE MARTIN
CHAMPIONNE DE FRANCE

Toutes nos félicitations a Christelle
Martin qui remporte le titre de
Championne de France catégorie
athlétique moins de 1m65 lors de la
Finale du championnat de France
FEHMFAC ( fédération frangaise
haltérophilie musculation force
athlétique ) qui a eu lieu le 30/05/2015
a Lormont (33).

e RANCH oz SANXAY W Natur ForMm 86

Tion { Resuse: ex rormE - HinerGemesT

photothégue Christelle MARTIN (photographe non identifié)

BODYBUILDING-RULES.COM
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Par Errc Ra#o

“\\\\ Il défie les lois de la physique et de
R ['anatomie et affronte des barres

i titanesques de 377 kg (ci-dessous enji
vidéo, lors de sa seconde tentative).
Didier Michelon n’est pas 5
seulement un «bison blanc» mais bel FEESN
et bien un super heros de bandes 1 S
dessinées !

Le 10 Mai dernier etait organisee
la Finale France WPC a Garons par
Nicolas ¢t Amélie WOLSTROFF
( Ares Musclation ).A noter que les
organisateurs avaient fait venir le
champion frangais IFBB PRO
Alexandre Nataf pour des
démonstrations musclées !

Ci-joint en photos - vidéo la montée }}déade Michel Aguilera
de barre a I'echauffement de Didier — =

ainsi que ses 3 impressionnantes

tentatives dans le controle de la barre

en phase négative et le mental.

Pour mémoire, Didier monte a

chaque fois jusqu’a 385 kg !!!

1X 230kg avec bench daddy board 2
1 X 310kg board 3
1 X 330kg board 2

DIDIER : «1ére barre pour chauffer
le maillot 355kg , je savais que j avais
des difficultés a toucher a ce poids
2e barre 377,5kg Barre que j avais
reussi 15 jours auparavant

3e barre 385kg idem barre réussi 15
Jjours plutét !

D’autres athletes ont reussi
également de grosses barres malgré
la chaleur.

La chaleur sans se rendre compte
nous prend beaucoup d énergie ! »

photos Michel Aguilera et Didier Michelon
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LE .I"I.I.'.M =DOCUMENTAIRE
DE DAVID ET GARY PAREL

las Parel & tenter le pari fou de financer, produire
n film «Body» (le corps du frére) avec comme
cipal son frere Gary.

ent diffusé en SUISSE, le film sortira

ement en FRANCE ! soutenez son initiative et
agez massivement la bande annonce ci dessous !

g 1erf MP\GAZ\NE;:
DE BODYBULDING - FIRESS |
100% DIG\T 'TAL S

guo\rwu.mum

L

BODY

ORPS FRERE)

A film by David Nicolas Parel

! Body's Brother - le corps du frére by

' David Nicolas Parel - Trailer- VO F
«Se (re)plongeant dans le culturisme, David Nicolas
Parel entreprend de suivre son frére cadet dans son

entrainement pour I’Arnold Classic — Arnold, du
fameu...

David Parel :

« 4 ans de travail. Ce film est un combat. Car c'est un
documentaire sur le bodybuilding. Et que ce n'est pas
simple a produire, a financer, a realiser, a distribuer et a
faire connaitre.

Vous aimez mon travail photo. Maintenant j'ai besoin de
vous pour que ce film voyage de ville en ville et de pays en

pays. C'est le début de I'aventure.» BODYBUILDING-RULES.COM
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#BBRnews

CHAMPIONNAT D’EUROPE IFBB
SANTA SUSANA

LE 18" MAGA

: ET .
JEUX MEDITERRANNEENS A NICE

LE TEAM IFBB FRANCE
A L’HONNEUR !!

LE 18 MAGRAZITIE
YBUILDING -
{00% DIGITAL (R

ILDING-
- BODYBY

Aprés une véritable moisson de médailles lors des

Championnats d’Europe a Santa Susana (Espagne), le team

. FRANCE récidive et finie 2e sur 8 pays au Jeux

A, PN Mediterranneens !

. ‘\3 Retrospective dans votre magazine de Juillet signée
par notre reporter Cécilia Marconato.

En attendant, encore toutes nos félicitations aux athlétes !!

- — P TEAMTINDRO.com e
)RLDCAPITALCI‘I"(OFFITNES-“

BRAVO au STAFF IFBB FRANCE !
Avec une superbe saison 2015 a leur
actif , fait taire une bonne fois pour
~.. toutes les critiques.

AN 2,

B g |
/ - "ﬁ .
‘jll.! &
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Sk

Roc K

LA tlll'"ll’

Formed in 1968

27 JUIN A LA CIOTAT

Bikin

E YALSUZ 'S
siarsasiss

25-27 SEPTEMBRE 21 OCTOBRE

CONTACT@BODYBUILDING-RULES.COM

02 VR||_ BODYBUILDING-RULES.COM
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INTERVIEW.: EHIB RALLO l

Il représente pour moi une vision du sport au sens le plus large
du terme.

Mens sana in corpore sano : « Un esprit sain dans un corps sain
» une citation extraite de la dixieme Satire de Juvénal.

Autodidacte, véritable « Geek » comme il. me plait de le
qualifier, assoiffé de connaissance avec une empathie que ses
nombreux éléves ne démentiront pas, jai le plaisir
d’immortaliser sur cette 25e couverture du magazine BBR, un
de nos plus fidéles représentants « santé » , je veux parler de
Théo Coutelle alias « Fitnessmith ».

BODYBUILDING-RULES.COM
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Eric RALLO : Bonjour Théo, méme si ils doivent étre trés
peu nombreux a ne pas te connaitre sur la toile francaise,
peux tu nous résumer qui est Mr « Fitnessmith » sur
internet et dans la vie de tous les jours ?

Fitnessmith : Salut Eric et salut aux lecteurs, je n‘ai pas
I'habitude de parler de moi en général mais pour faire
simple, jai 28 ans je mesure Tm75 et pese entre 75 et 78
kilos selon les périodes de shooting ou non. Je vis a
Montpellier dans le sud de la France. Dans la vie de tous
les jours je suis le méme que sur le net, cest justement le
but de la création de mon site il y a quelques années,
montrer a tous que l'on peut vivre, avoir des amis, sortir
etc, tout en ayant une régularité et une discipline de fer
pour réussir sa transformation physique.

Eric RALLO : tu dois ta progressive mais fulgurante
ascension en terme de notoriété a un travail acharné et
rigoureux, autant sur ton physique quen terme de
communication. Quel a été le véritable déclic, a quel dge
exactement ? R

o - MUBCULAT

Fitnessmith : Tout a commencé un jour ou jai
commencé a poster des photos de moi sur internet, c'était
en 2012, j'expliquais et montrais par des photos dou je
venais et ou j'en était arrivé. Jai commencé a avoir des MUSCULATION
questions et mon point de vue sur la nutrition et COMMENT PLANIFIER
l'entrainement n'était pas au golt des gourous présents VOTRE ENTRAINEMENT
sur la toile, jai donc décidé de créer mon site
www.fitnessmith.fr afin d'expliquer, de partager et daider
les personnes a ma maniére. Jai été surpris de [impact |
ue le site a eut en France mais aussi dans les autres pays. |
gancophones , chaque jour cest un réel bonheur
déchanger et daider des personnes a travers: zce
différents pays. Je ne remercierais jamais assez ceux qui .
me soutiennent depuis mes débuts. Cété transformation
physid®mslc déclic était tout simplement daméliorer mor—
physique et ma formey physiq un défi , qui s'est
transformé rapidement en p. 1€t style de vie.

kR =

:\c'
:‘ g - -4‘ i

Lol .
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Eric RALLO : Avec les années tu tes
métamorphosé de maniére spectaculaire !
Pour te connaitre, je sais Iimportance que tu
portes a I'hygiene de vie (autant alimentaire,
que le rythme et mode vie ) Evoques nous une
de tes journées types, comment torganises-tu
, car cest bien la l'une des clefs de la
progression et du succes.

Fitnessmith : En général aucune journée ne
se ressemble a cause de mon emploi du
temps constamment varié. En régle général, je
me leve vers 07H30, je travaille jusqua 12HO0,
ensuite je fais une premiére séance en salle de
sport, du cardio et des abdos. Je reprends le
travail & 14H30 jusqu’a 19HO0 et je retourne a
la salle de sport pour une grosse séance de
musculation. Je consomme pas mal de
protéines a chaque repas mais je ne mange
pas toutes les 3HOO car je travar’ffe moins bien
quand je digéere sans arrét. Jai trois repas par
jour matin, midi et soir et si je suis en période
plus intense au niveau des entrainements je
prends un peu de poudre de protéines dans la
journée.

Eric RALLO : Peux tu nous donner quelques
astuces concernant ta diéte hors saison ou
pré-photoshooting (je profite dailleurs de
l'occasion pour saluer le remarquable travail
de Patrick Masoni gréace a qui jillustre ton
interview)

Fitnessmith : Chaque métabolisme réagit de
facon différente avec les nutriments, le mien
tolere mal les glucides et trés bien les lipides
donc méme « hors-saison » je ne consomme

ue trés peu de glucides. Pour ne pas avoir
aim et ne pas manquer dénergie je
consomme beaucoup de légumes et surtout
une bonne dose de lipides en plus des
protéines. En gros je malimente presque de
facon paléo quels que soient les objectifs.
Aprés fé secret pour ne jamais étre frustré clest
de sautoriser un ou deux repas d'écart par
semaine. Il y a en moyenne 21 repas sur la
semaine, si seulement deux ne sont pas tres
clean ce n'est pas un drame. La quantité de
calories n'est pas aussi importante que la
qualité des calories consommées si on
souhaite se faire un physique sec et musclé.
Mon conseil serait dabandonner les prises de
masse sans fin ou l'on consomme trop de
mauvaises calories... La prise de masse est
plus difficile a tenir que la seche quand on
consomme de bons aliments, mais il vaut
mieux n‘avoir que 3-4 kilos de graisse a perdre
que 20kg quand on fini sa prise de poids.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Eric RALLO : Tu es tres sollicité pour du coaching
, au dela des nombreuses ventes de tes E-Book, tu
fais également du coaching a distance, peux tu
nous en parler ?

Fitnessmith : Alors oui et non, je ne suis pas

coach perso comme on pourrait le croire, ¢a ne
m'intéresse pas énormément et je laisse ¢a aux

personnes qui en font leur métier a temps plein. (
Par contre jaide des athlétes ou méme des B e
particuliers quand ils rencontrent des problemes RS
comme une seche qui bloque, une stagnation en \ '
prise de masse, un point faible musculaire

récalcitrant ou encore laide au choix des /" ——
machines pour s'équiper chez eux. C'est tres varié,

je ne donne que des pistes nouvelles a ceux qui /

me sollicitent. La plupart du temps mes ’
phone-coaching suffisent a trouver des solutions /

car ce ne sont pas des débutants qui me

contactent. '

 J ,.r; 7 /‘
Eric RALLO : Revenons en & des critéres les’
esthétiques et pragmatiques, quels{ sont 'les ?
muscles qui réagissent le mieux chez toi et les plus [ | %%
réfractaires, quelles sont tes méthodes pour | 72
rattraper un point faible ? _ :

Fitnessmith : Pour commencer, les groupes
musculaires les plus réfractaires chez moi sont les
abdos et les triceps, malgré que je sois arrivé a les
développer a force de travail spécifique, je navais
quasiment aucun résultat avec un travail classique.
Pour rattraper un point faible, je.commence par
essayer de me concentrer a 300% sur la
contraction et la sensation lors de mes séances.
Ensuite, japprends aux muscles a congestionner
avec des séries longues (entre 30 et 100
répétitions selon le groupe) et petit a petit
jaugmente les charges semaines apres semaines
tout en réduisant le nombre de répétitions. Je ne
me limite pas a une séance par semaine pour les
points faibles, en général je fais une séance
consacrée a chacun d'eux + une autre en rappel
48h00 apres.

Pour mes points forts je dirais mes biceps, en
méme temps jai commencé a me servir de mes |
bras trés jeune, quand jétais carrossier pourf
camion poids lourd, je soutenais souvent des
charges lourdes a bout de bras et je me.souviens
qgue mon patron me faisait remplir des remorques
entieres de camion de gros pneus usageés, si on
mavait dit a [époque que certains le font comme
sport jaurais dit mais quelle bande de malade
cest horrible ! Je me souviens que grace a ¢a’
javais un peu de biceps et que mes potes en ; J -
étaient jaloux. id : - j

BODYBU‘ELDING-RU LES.COM



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

Eric RALLO : Comment répartis tu tes groupes
musculaires sur une semaine d'entrainement ?
Quelle est la durée d'un de tes training type ?

Fitnessmith : Je nai pas de programme établi a
lavance, finalement je suis un cycle de
récupération par groupe musculaire. En régle
générale je m'entraine tous les jours d'une
maniere ou d’une autre. Jai 3 séances lourdes par
semaine (pectoraux, dos, cuisses) le reste est plus
léger et moins traumatisant pour le systeme
nerveux. Une semaine type peut ressembler a ¢a :

Lundi : Cardio/abdos le matin et dos le soir
Mardi : pectoraux

Mercredi : cardio HIIT/abdos le matin et
épaules le soir

Jeudi : Biceps/triceps

Vendredi : Matin cuisse et soir cardio/abdos
Samedi : épaules et triceps léger ou parfois
repos complet

Dimanche : Circuit training en salle

Eric RALLO : Tu as une excellente condition
physique et ce, pratiquement toute lannée,
envisages-tu de faire la compétition 2 en Men's
Physique par exemple ?

Fitnessmith : Merci, c'est justement le but, je ne
souhaitais pas faire de la musculation pour étre «
propre » que quelques jours par an.Je ne suis pas
encore attiré par la compétition, ce n‘est pas un
manque de volonté car la préparation pour un
shooting photo est'similaire bien que le fait d'étre
un peu « plat » a moins d'impact en photo car on a
pas dautre concurrent a coté de nous: Les photos
restent dans le temps, et quand le travail est bien
fait, je me retrouve en couverture de magazine
comme aujourd'hui gréce a toi, c'est pour moi un
trophée, comme une victoire sur mes-années
passées a malimenter de facon anarchique sans
faire d'activité physique réguliere.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Eric RALLO : Loin de tous paralléles avec les USA,
commentimagines-tu le développement du fitness
en France ?

Fitnessmith : La France a toujours du retard dans
le domaine sportif, aussi bien en préparation
physique  quen  alimentation  spécifique.
Aujourd’hui la France compte de plus en plus de
jeunes pratiquants qui ont compris que le fitness ce
n'était pas juste poster leurs abdos sur instagram
mais plus un style de vie a adopter. Je suis trés
confiant pour lavenir, de plus en plus de salles
ouvrent en France avec du bon matériel parfois. Si
je peux y contribuer d’'une maniére ou d’'une autre
j'en serais ravi. Pourquoi pas mes recettes de
cuisines fitness avant le JT de 13HOO (rire).

Eric RALLO : Peux tu nous parler de tes projets et
des conseils que tu donnerais a ceux et celles qui
aimeraient sadonner & une pratique sportive et
adopter un mode de vie sain ?

Fitnessmith : Et bien il faut qu'ils sachent pourquoi
ils commencent, quels sont leurs objectifs. Se
répéter chaque matin « ok, que vais-je faire
aujourd’hui qui va me rapprocher de mon objectif»
et de tout mettre en ceuvre pour finir la journée
avec le sentiment davoir fait le maximum pour
réussir. Le fitness apporte plein de choses
personnellement, que ce soit le physique, la santé,
la passion mais aussi la connaissance en matiére de
nutrition, de mental et on rencontre dautres
personnes qui partagent la méme passion ce qui
est souvent tres intéressant.

Noubliez pas qu’un physique en forme, cest

comme un talent d'artiste, ¢ca ne s’achete pas, une
fois acquis vous détenez une valeur personnelle
que méme le plus riche milliardaire ne pourra pas
s'offrir en claquant des doigts.

RejoignezThéo ~ £

sur FACEBO

Eric RALLO : Encore merci Théo pour cette
vision saine du sport que tu prénes tous les jours,
cette derniere fait de plus en plus démules et je
t'en félicite ! Bonne continuation dans tes projets
et longue vie a Fitnessmith.fr

Fitnessmith : Merci Eric de mavoir donné la
parole, je suis fier de faire partie de I'équipe de ce
magazine, longue vie a BBR et je te souhaite
autant desréussite que possible pour tes futurs
projets. -
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otothéque Ariane Vlerick

Ariane est belge et vit en Suisse depuis 10 ans, elle a 42 ans, mesure 1Tm59
et pése 52kg. Elle a commencé I'entrainement « discipliné » comme elle le
précise, en 2010. Son palmares est le suivant : Championne de Suisse
Fitness 2012 et 2013, championne de Suisse Physique 2014. Elle a, en effet,
volontairement changé de fédération suite a un positionnement difficile
desjUﬂes par rapport a son physique trés sec et peu volumineux. La
nouvelle catégorie Physique lui va trés bien car elle permet de mettre en
valeur un physique athlétique écorché mais pas massif a I'extréme, une
attention portée a la féminité, la ligne, le look et la prestation scénique ( le
posing libre étant ce que préfére Ariane, eu égard a son passé de
danseuse classique).

BODYBUILDING- .COM
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Ariane vient du Conservatoire de danse
de Bruxelles, et & cette époque, la = =
recherche artistique esthétique la ;ﬁ) ’
assionne déja. A 18 ans, poursa
ormation Universitaire, Ariane choisit uns ;
cursus qui 'aménera a étre Bio-Ingénieur ;
et Dr en Sciences de la Vie, ce qui a '
contribué a faciliter l'acquisition de
connaissances scientifiques sur le
fonctionnement su corps humain et par
voie de conséquence, l'aider dans son
accomplissement en tant que sujet
propre.
Toute sa carriére est basée surl'étroite
collaboration entre la science et |'art.
Ariane est une « touche a tout», criture,
mise en scéne, spectacle, relationnel,
créativité lui permettent doccuper les
postes divers a respons 3 '
parallele au dévelop
nutritionnels et sportr
objectifs. Ces conn nces lui sont
nécessaires a la compréhension et la
estion du corps et de l'€sprit et de leur
étroite collaboration. Ilfest alors aisé de
comprendre combien les réflexions et
critiques de néophytes( et parfois
malheureusement de gens du milieu)
mal informés la rendent triste.....et je
compatis a sa douleur !
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Ariane, apres sa période classique, s'est
tournée pendant 20 ans vers le Fitness
facon cardio. Puis le travail en salle et aux
poids|a intéressé et s'est imposé a elle
race aux changements observés et dus, il
%ut le souligner, a une alimentation plus
controlée...de |a a remonter sur
scéne...cest ce qu'elle fait en 2010, et
retrouve la « transe », et 'évasion que cela
procure.
Pour Ariane, rien ne dissocie la vie
“professionnelle de la vie sportive, c'est un
équilibre pour rester efficace
intellectuellement. En ce qui concerne
Iavis des gens, elle dit trés
hilosophiquement qu'ayant trop vécu en
E)nction du regard des autres, elle estime
n‘avoir plus a s'en soucier...sans pour cela
renoncer a aimer, elle ne veut pas se
sacrifier pour « payer la facture »...
Le plus important dans une préparation
pour Ariane est le mental ! il faut faire
abstraction des obstacles qui deviennent
secondaires, pas dérisoires, mais
secondaires ! elle dit que le mental ne fait
pas tout bien évidemment, ce serait faire
un peu vite fi des contraintes qu‘on ne peut
maﬁweureusement gérer...mais sans
mental, rien ne peut se réaliser.
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Il ne faut pas croire qu'Ariane est un talent qui
se sert de la facilité, elle doit beaucoup se
battre contre elle-méme dans sa vie de tous les
jours pour arriver a son but et transmettre sur
scéne I'émotion de la dimension artistique par
I'expression corporelle qu'elle a connu dans la
danse et quelle essaye de retranscrire
aujourd’'hui dans notre discipline. Ce sont pour
elle, les plus beaux moments que d'offrir un
peu de poésie et de grace, différent des poses
imposées.
Elle a rencontré beaucoup de passionnés, voir
méme obsédés...mais elré préfére garder un
ceil critique et analytique afin d'en tirer le
meilleur enseignement de vie. Il faut étre
capable de se « recycler» de comprendre ce
qu'on fait, la fragilité de l'aventure, les
mécanismes d'effort, les forces et faiblesses,
tout ce qui est transposable ailleurs...et pas se
contenter d'étre le « pantin » d'un Coach sans
quiipllisEign n'est possible...
nnalités qui l'inspirent, on
r Jorge Donn, Arnold
er...pour toutes les qualités
'ils ont su développer et

Sergio Peskia\na Ramos
WAL L
Sa plus belle rencontre sportive dans le Body est sans nul doute pour la complicité, I'affection, la
philosophie de vie, les éclats de rire, les centres d'intérét communs, la curiosité partagée...Sergio
Pestana Ramos, un Pro qui sait rester si discret qu‘on en oublierait qu'il est un des rares Suisses a
étre monté sur la scéne g’Oiympia I ll-n‘est justement pas gqu'un athlete, encore moins dans son
coeur. ..
Ses remerciements ont a ceux quiont cru en elle : Christian Zurbuchen, Christophe Dupertuis,
Dagmar Simmen. Mais aussi ses amis du NR Gym Gaillard.
Ariane pense qua tous les dges on peut se dépasser, atteindre ses objectifs et progresser....et
aider les autres a y croire, ce qui est pour elle une satisfaction énorme !
On ne peut rien prévoir, dit Ariane, encore moins en ce qui concerne lavenir, mais elle pense que
I’actilvité physique fera partie de sa vie dans 10 ou 20 ans....sous quelle forme... ? ca elle ne le sait
as !
Eriane est de ces culturistes qui ne sacrifient pas leur esprit et leurd@me a | discipline....elle pense,
donc elle est ! c'est ce genre de personnes qui fera évoluer lesimentalités de par la réflexion avisée
et analytique qu'elle oppose a la désinformation et autres jugements a l'emporte piéce que nous
subissons tous les jours | merci Ariane... 7 4

)
ianAeby.com
wiw. flickr.com/kfuck
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SANTE

LIQUE !

ALIMENTATION
ET INTESTINS

POURQUOI JE VOUS
PARLE TANT
D'ALIMENTATION...

Si vous avez lu les précédents articles, peut-étre que cette
premiére question « Pourquoi est ce qu'il nous parle tant
d'alimentation ? » peut vous venir spontanement a l'esprit.

Il y a bien d'autres choses dans la vie, il y a tellement d'autres
parametres a la sante !

Et je suis absolument d'accord avec vous...

Thienry Casasnovas | 4 | di

regenere.org

Article #3

Pourtant le facteur alimentaire revét une importance particuliére dans mon regard et dans ma compréhension, une
importance méme capitale quand on comprend un petit peu les fonctions qui sont assurées par le tube digestif. Quand on
pense au systeme digestif, on pense a des aliments qui sont digérés par des enzymes produits par différents organes. En
vérité on rate |'essentiel...

Il'y a dans nos intestins un formidable « micro-monde » que I'on a appelé le micro biote, composé de plus de bactéries (10 fois
plus) qu'il n'y a de cellules dans tout le corps humain. Un ensemble de micro-organismes vivants, spécifiques et
caractéristiques de chaque individus, qui va interagir en permanence avec ce que nous allons introduire dans notre tube
digestif. Les muqueuses de I'organisme, qui sont donc peu ou trop, les frontieres entre le milieu extérieur et le milieu
intérieur (sans les cellules), ne sont jamais seules...

Il'y a toujours a la surface de ces muqueuses un ensemble de bactéries dont la premiére fonction est avant tout de protéger

cette muqueuse. Les premiers agents de notre immunité ce sont elles : les bactéries. Leur role dans 'intestin est multiple, elle

vont avoir un réle de protection : elles phagocytent les produits toxiques, les transforment, les consomment et évitent ainsi
ue ces produits toxiques puissent passer dans la circulation générale et dans le milieu intérieur. Elles réalisent énormément

3e syntheése en partant d'un élément, elles vont réaliser des métabolites successifs qui par cascades vont nous donner des

éléments propres a nous nourrir. Elles synthétisent énormément d'enzymes : quand on pense enzyme, on pense « enzymes

Eancréatiques », on pense « suc digestif de I'estomac », mais on pense peu a tous les enzymes qui sont produits par nos
actéries intestinales.

Les bactéries intestinales vont étre aussi responsables de I'absorption : elles transforment les aliments bruts que nous
recevons, et via une cascade de réactions et de métabolismes secondaires amenent a avoir des éléments qui seront
potentiellement absorbés par la muqueuse intestinale et utilisables de la production de nombre de neuro- transmetteurs et
c'est dans la partie superficielle de I'intestin que sont sécrétées la majorité des neuro- transmetteurs de l'organisme.
Sérotonine, dopamine, ces noms ne doivent pas vous étre inconnus... Ces neuro-transmetteurs sont essentiels pour I'état
psychologique d'une personne, tout autant que le fonctionnement psychologique de celle ci.

seAouseses) Ausiy] anbayjojoyd jo sebew ajfoobo sojoyd
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La trés grande majorité de ces neuro-transmetteurs (95% pour la sérotonine) sont produits dans les intestins
a la confluence du biotope bactérien et de la membrane intestinale.

Alors pourquoi est ce que je parle tant d'alimentation ?

Et bien tout simplement parce que notre biote intestinal est completement déterminé par notre alimentation.

Ce biote nous le recevons a la naissance. Il nous est transmis par notre mére au moment ot le bébé passe par le canal utérin et ot il
recoit I'entiéreté du microbiote de sa mére. Si I'on considere que le microbiote de part son action sur la production de neuro
transmetteurs, détermine notre psychologie, on comprend mieux pourquoiil y a tant de similitude entre le profil psychologique d'une
mere et de ses enfants.

J'ai pour habitude de demander a des personnes qui sont dépressives chroniques comment étaient leurs meres. Selon que |'enfant
naitra par voie basse ou par césarienne, la situation sera bien différente.

Par voie tlJasse il héritera de la majorité du biotope bactérien de sa mere, par césarienne, il attrapera... ce qu'il y aura dans I'air a ce
moment [a.

Ce biotope initial étant fixé, il va étre modifié, altéré, par nos différentes circonstances de vie. L'alimentation est un des facteurs
d'altération et de modification du biote intestinal premier.

Le type d'aliment que nous consommons va déterminer totalement I'expression du micro biote intestinal et ainsi arriver a moduler
des choses aussi, a priori éloignées de I'alimentation que I'état psychologique. Il est la le lien entre alimentation et état d'humeur !
Juste 1a dans nos intestins... Ce biotope va pouvoir étre altéré aussi par les produits que nous allons consommer de type
médicamenteux. Les antibiotiques, si bien nommés, ne sont que des produits particulierement bien élaborés pour détruire... le biote
(c'est de la pure étymologie)

= T e 3 e ST Ty
rC a5 JAr_ N y L, ctéries du microbiote intestinal vues au
s A = ' microscope électronique a balayage.
ey & ¢ > o o ¥ .- image Sciences et Avenir

- b, - =
D Pl
| Que se pass us consommons {515
des antibiotiques ? f ﬂ‘}x

Pendant plusieurs semaines les bactéries qui se situent dans notre tube digestif voient

leur population diminuer. En fait, ce ne sont pas toutes les bactéries... Il y a dans nos
l intestins trois types de bactéries.
i Iy ales bactéries commensales dites « amies », il y a les bactéries pathogénes, et il y a
! les bactéries indéterminées qui sont grandement majoritaires.
Ces bactéries indéterminées pencheront du c6té des bactéries amies ou du c6té des
bactéries pathogénes en fonction de la proposition de chacune d'entre elles.
Lorsque nous consommons des antibiotiques, il y a une forte dépression ponctuelle de
nos populations de « bactéries amies ». Et donc un vrai risque de voir des bactéries
pathogenes profiter de cette « fenétre » dans le systéme immunitaire pour s'installer et
entrainer avec elles toutes les bactéries indéterminées et ainsi induire un
développement de flore intestinale pathogene.
Cette fﬁ)re intestinale pathogéne va ensuite amener a de multiples manifestations a
I'échelle de l'individu. Cela ira des difficultés de digestion (manque d'enzyme ou de
dégradation) a des défauts d'assimilation (nombre de bactéries pathogénes ont la
capacité par exemple de se nourrir du fer @ nos dépens ou de se nourrir de nombreux
éléments minéraux ou vitaminiques a nos dépens) ou psychologiques (perturbation de
la production normale de neuro transmetteurs, dopamines et sérotonines en particulier
<1ui conduisent a une altération de I'humeur).
Il faut donc bien comprendre I'importance cruciale de ce biotope intestinal et nous
verrons qu'il est principalement présent dans nos colons et qu'il devrait rester la. Nous
parlerons aussi de porosité de la muqueuse intestinale qui est un autre probleme.
Mais poulr |'instant, intéressons nous d'abord de fagon générale a ce qui nourrit ce biote
intestinal.

BODYBUILDING-RULES.COM
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La premiére nourriture ce sont les fibres fermentescibles. Les
fibres et les sucres.

A Mais ce qui est notable c'est que ces fibres et ces sucres vont
nourrir la population que nous avons installée. Ce que je veux
— dire par la, c'est que si nous avons une population qui est
majoritairement pathogéne, les fibres et les sucres vont nourrir
une population pathogeéne. C'est pour cela qu'il est essentiel de
réensemencer régulierement notre tube digestif avec des
«bactéries amies». Nous allons trouver ces « bactéries amies » trés
facilement dans tous les aliments lacto-fermentés crus, non
pasteurisés, dans toutes les fermentations, nous les trouvons
aussi a la surface des fruits et des légumes que nous allons
consommer. Une fois que la population bactérienne est orientée
de la fagon adéquate, alors a ce moment I3 il est essentiel de la
nourrir avec des fibres fermentées issus des fruits, des légumes,
des éléments intégraux et complets en évitant les celluloses trop
complexes qui seront tout de méme indigestes comme on le
\ retrouve dans |'enveloppe des céréales. Ainsi les fameuses
« céréales complétes » sont une catastrophe pour la flore
intestinale contrairement au principe diététique que I'on nous a
roné toute notre enfance. On parle de plus en plus de nos
intestins comme de notre second cerveau. Je pense que
c'est une formidable erreur, ce n'est pas le second mais
le premier cerveau.
Quand on voit 'étendue des pdles d'activités de ces bactéries.
Quand on mesure que la majorité des neuros-transmetteurs dans
'organisme, des enzymes digestifs et métaboliques, des
productions endogéenes de vitamines, et des réactions
métaboliques propres a |'assimilation, sont assurés par ce couple
barriere intestinal%/bactéries intestinales, on comprend clue ce

T

Alors pourquoi est-il aussi important de
s'intéresser a ce que nous mangeons ?

photos cgoogle images et freepick

n'est pas le second cerveau mais le premier cerveau dont il s'agit.

Parce que ce que nous mangeons, c'est comme les
idées que nous mettrions dans notre cerveau. Si vous
vivez dans un environnement dans lequel vous
n'entendez que des injures, dans lequel tous les propos
sont violents, dans lequel la musique est agressive en
permanence, comment vont étre vos pensées ?

II'y a fort a parier qu'elles seront a I'unissons de votre
environnement.

Il en est de méme pour nos intestins. Si nous voulons
que notre premier cerveau fonctionne de
maniére adéquate, il s'agit de le placer dans un
environnement qui soit propre a son
développement harmonieux. Toutes les études
ressentes confirment qu'une alimentation basée
sur une abondance de fruits et de légumes frais,
de jus de Ilégumes pour reminéraliser, de fibres
non transformés par la cuisson, et de légumes
lacto-fermentés, est essentiel pour le
développement d'une flore bactérienne en
équilibre.

Mais ceci je vais encore mieux le mettre en évidence
dans les prochains articles...



UNE RECOMMANDATION DE
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.

EN VENTE SUR
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Champion de France de force athlétique
" nn c Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
Formateur a la SERAPSE depuis 1998

“o "I I.I.n'I' Responsable de la formation Certificat professionnel

"force Athlétique a 3 degrés"
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APRES AVOIR RESPECTE UN REPOS RELATIF OU COMPLET DE 7 A 10 JOURS,
REPRISE DE ENTRAINEMENT COMME SUIT :

e Entrainement hebdomadaire 3 séances par semaine
e exemple : lundi - mercredi - vendredi

Lundi : squat et développé couché lourds (avec évolution des pourcentages)
Mercredi : soulevé de terre avec alternance d'une séance lourde (avec progression du
pourcentage) et d'une séance plus légere (60% ce pourcentage n‘évoluant pas)
Vendredi : squat et développé couché légers (60% ce pourcentage n‘évoluant pas en
effectuant de% a 5 séries de 5 répétitions)

Premier méso cycle ( bloc de progression de 60% a 70% squat -développé couché et

de 70% a 75% soulevé de terre ) ”"

Période fonciére: 5 semaines ( peut étre diminuée en fonction des capacités de
chaque athléte).

¢ volume de travail en musculation : important. C'est une étape basée sur le renforcement
musculaire auxiliaire(choix des exercices d'assistance , 3 séries par exercice, 2 exercices par
région musculaire en fonction des points faibles en travail pyramidal 10 - 8- 6 ) et I'optimisation
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PREMIER MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE,
SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1 semaine

Pourcentage : 60% Pourcentage : 70%
|Séries : 3 Séries : 1 270% 2 a 60%
|Répétitions : 7 Répétitions : 5
'Récupération: 3'a 4' Récupération : 3’4 4’

DEUXIEME MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE,
SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1semaine

Pourcentage : 62,5% Pourcentage : 60%
Séries : 3 Séries : 3
Répétitions : 7 Répétitions : 5
Récupération: 3' a2 4’ Récupération : 3’2 4’

TROISIEME MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE ,
SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1 semaine

[lUNDI _[MERCREDI

Pourcentage : 65% Pourcentage : 75%
Séries : 3 Séries : 1275% 2 2 60%
Répétitions : 7 Répétitions : 5
|Récupération : 3'a 4’ Récupération:3'a 4’

Joris Quai 3éme des
championnats d'Europe
juniors 2015 de Force

PARIS - AJACCIO LE HAVRE ; TGERMAIN BEAUVAIS - DOMONT
A

. UIBITIgy,
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Deelan Duriez \\\

SylvainSezeu L4

dy Gear, 15 av. du Lycée, 95330 Dumont - www.bodygear.fr




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

QUATRIEME MICRO CYCLE ( SQUAT, DEVELOPPE COUCHE,
SOULEVE DE TERRE)

Durée : 1 semaine
MERCREDI

Pourcentage : 70% Séance légére
Séries : 1 2a70% 2 a 60%

Répétitions : 5

Récupération: 3'a 5’

PREPARATION

I'exécution d'un barbell
glute bridge

Joris Quai vous montre quelques exercices concernant le gainage dynamique et isométrique de toute la
chaine postérieure et antérieure Photos Bruno Parietti

CINQUIEME MICRO CYCLE

Durée: 1 semaine PP e
Récupération active basée sur du travail aérobie et des étirements

Travail a 60% sur les 3 mouvements lundi et mercredi
Travail de musculation axé sur les points faibles avec diminution du

volume et de l'intensité.

MARC
VOUILLOTY

wrorce A TH LETIl]UE BODYBUILDING-RULES.COM
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DEUXIEME MESO CYCLE (BLOC DE PROGRESSION DE 75% A 85% SQUAT - DEVELOPPE COUCHE

ET DE 80% A 85% SOULEVE DE TERRE)

PERIODE PRE-COMPETITIVE:

5 SEMAINES (PEUT ETRE DIMINUEE EN FONCTION DES CAPACITES DE CHAQUE ATHLETE).

Volume de travail en musculation diminution
progressive du volume de travail et de l'intensité
(charge) sur les exercices d'assistance ( 3 séries et

1 exercice par région musculaire en 10 répétitions
avec une a deux répétitions de réserve) ;

Travail spécifique des points faibles avec au besoin
modification de certains exercices ;

Gainage;

Inclure éventuellement du travail stato-dynamique ;
Inclure éventuellement du travail partiel ;

Inclure éventuellement du travail isométrique ;
Utilisation du  matériel a partir de 80%
(genouilléres,ceinture, bandes de poignet).

o Premier micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

| LUNDI MERCREDI

Pourcentage : 75% Pourcentage : 80%
Séries : 1a75%et2a60% Séries : 12 80% 2 a 60%
Répétitions : 5 Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5' Récupération: 3'a 5’

9 Deuxiéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

| LUNDI MERCREDI

|Pourcentage : 80% Séance légeére
|Séries : 1 280%, 1 4 60%
Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5'

9 Troisiéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

| LUNDI MERCREDI

Pourcentage : 82,5% Pourcentage : 85%
Séries : 1282,5%, 1a60% Séries : 1 2485%,2260%
Répétitions : 5 Répétitions : 5
Récupération: 3'a 5’ Récupération : 3’325’

o Quatriéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

LUNDI MERCRED!

Pourcentage : 85%
Séries : 1 285%, 1 4 60%
Répétitions : 5
Récupération: idem

Séance légére

Cinquiéme micro cycle 6
Durée : 1 semaine

« Récupération active basée sur du travail
aérobie et des étirements

+ Travail a 60% sur les 3 mouvements en 3 x 5.
- Travail technique plus affiné

» Diminution du volume de travail sur les
exercices d’assistance

» Réduction du volume de travail sur les
exercices d'assistance (séries, exercices)

» A partir de 90%, 2 séries par exercice
d’assistance en ne conservant qu'un
Xexercice par région musculaire

e Inclure éventuellement de la post -
activation durant les trois premieéres
semaines

» Mise en place définitive de la technique
sur les 3 mouvements

e Fin de séance basée sur du travail en
plyométrie (double ou triple bond et-
détente verticale pour le train inférieur,
medecin- ball et répulsions pour les
membres supérieurs, afin de travailler la
vitesse d'exécution).

BODYBUILDING-RULES.COM
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Premier micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

L ———— PREPARATION

Pourcentage : 90% Pourcentage : 90%
Séries : 1 3 90% Séries : idem
Répétitions : 3 Répétitions : idem
Récupération: 5’ Récupération : idem

Deuxiéme micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

Durée : 1 semaine

LUNDI MERCREDI

Pourcentage : 92,5% Séance légére

Séries : 1 2 92,5%
Répétitions : 3
Récupération :5'

Troisié@me micro cycle ( squat, développé couché, soulevé de terre)

IDurée : 1 semaine

|Pourcentage : 95% Pourcentage : 95%
|Séries : 1 Séries : 1
|Répétitions : 2 Répétitions : 2
[Récupération: idem Récupération : idem

Quatrieme micro cycle (squat, développé couché, soulevé de terre, premiére phase de
récupération)

Durée : 1 semaine

Arrét des exercices d'assistance (sauf cas particulier) et de la plyométrie.

On entre dans une phase de récupération active ayant pour but de maintenir l'aptitude

physique de I'athléte tout en le rechargeant nerveusement (affiitage)
Etirements
Préparation psychologique (importante).

Pourcentage: 90% (celui - ci correspondant a la premiéere barre effectuée en compétition)

Séries: 1

Répétitions : 3 pour le squat et le développé couché le lundi et 1 pour le soulevé de terre le mercredi (
derniére séance pour ce mouvement)

Cinquiéme micro cycle (semaine de la compétition)

Durée : 1 semaine

Entrainement lourd le lundi : squat et développé couché 90% x 1 (barre de départ)

Dernier entrainement éventuellement le mercredi : squat et développé couché 60% x 1(il peuvent
étre occultés)

Etirements sans forcer

Préparation psychologique

Repos complet jeudi et vendredi. Compétition le samedi ou le dimanche.

Champion de France de force athlétique
“nnc Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
Formateur a la SERAPSE depuis 1998

vn “ I I_I_o.ll Responsable de la formation Certificat professionnel

"force Athlétique a 3 degrés"

BODYBUILDING-RULES.COM




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



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

Phaotos CARMAD et
Pheotathéque DORIAN YATES

LE
Larsqueje lui demande s'il a gardé des contacts avec des anciens compétiteurs pro, Dorian a ¥
pointe de mélancolie dans le regard
«Non. Je croise parfois Shawn Ray, Flex Wheeler sur des expos Jai un grand respect pour les
anciens pros body : chacun avait son style, ses fans. Mais a [époque, nous étions rivaux; alors
cétait difficile détre amis ... finalement, nous sommes peu qui faisons ce sport a trés haut
niveau, nous devons nous respecter. Et a présent, je pourrais sans probleme éfre amiavec eux.
Le seul dont je suis proche, depuis quon a arrété détre concurrents, est T
Chris Cormier. »

Tu seras présent avec Gal a Madrid, pour 'Arnold Classic ?

Il soupire : « Non. Le bodybuilding est mon business maintenant, pas
mon plaisir. Cest une belle compétition, mais I3, je deviendrais fou :ilme  *
faut du calme !» Alors que jévoque, comme rare lieu possible en Europe = S8,
pour rencontrer des pros, le « Salon du body et du fitness », a Paris, notre |
anglais répéte, trés amusé, avec son bel accent : « Saloon du bodybuilding.\ 3
oh, seulement en France on peut dire cela ! En Angleterre, un salon, \ -
cest seulement pour les dames : coiffure, ou manucure ! » \

o > 3
l Photo PER BERMAL
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II rit, Dorian, de ce beau rire franc, et a présent trés
décontracté, qui lui va si bien.

« En 1994, jai fait une démonstration a Paris.
Jaimais bien le physique des filles pro de cette
époque : Juliette Bergmann, Cory Everson. »
Justement, que pensestu de [évolution du
bodybuilding féminin ?

« Lenda Murray a été la derniere belle athlete et
femme Malgré elle, elle a di changer de
physique a cause des standards exigés. Je dois
respecter ces femmes en tant quathléetes, mais je
naime pas le physique trop musclé de la
catégorie bodybuilding Méme moi, ¢ca me
choque: les gros muscles, cest pour les hommes !
Alors, tu peux imaginer ce que pensent les gens
non sportifs ! »

Il se dit que cette catégorie body femme risque
détre remplacée. .. Tu en penses quoi ?

«Le probleme, cest que étre sportif professionnel,
cest générer de l'argent .Bien sur, je pourrais dire
quil nest pas normal qu'un footballeur pro gagne
bien plus que moi, alors que jai sans doute plus
bossé que lui!mais la réalité est que le body est un
sport moins populaire, donc qui génére moins de
revenus. Désolé mais, sans vouloir étre
désobligeant, il y a moins de gens qui acceptent
de payer trés cher une entrée a Olympia pour voir
cette catégorie de femmes. Or, moins dentrées
payantes, moins de revenus. .. »

On observe partout dans le monde, que les
nouvelles catégories bikini et mens physiques
prennent de limportance...

« Fille ou gargon, quand tu es jeune, avec un bon
métabolisme, aprées  quelques  mois
dentrainement, tu peux monter sur scéne dans
ces catégories. Mais le body prend des années
deffort. Bien s(r, comme cest plus facile, ces caté
intéressent plus de monde. Et si les athlétes font
des entrées, ils en ont aussi les retours : ils sont
mieux payés. Cest juste du business ! ».

Oui, avec des mots simples, Yates explique
clairement lévolution du bodybuilding. Petit a
petit, je percois aussi le body, non plus seulement
comme un sport, mais aussi comme un «
business » une profession aussi, quil faut
pérenniser a tout prix...

Mais si Dorian Yates, quand il était pro, avait été
surnommé « the shadow » par son écrivain
anglais, Peter McGough, clest parce quil n'aimait
pas trop étre sous le feu des projecteurs,
contrairement a d'autres champions : il faisait son
job en gagnant, et disparaissait...jusqua la
prochaine fois. . .comme une ombre !

Cette discrétion, il me faut a présent que Dorian
loutrepasse. ..Je veux connaitre non seulement
sa vision du body actuelle, mais aussi sa vie
personnelle.

« Dorian, je ne sais pas si je peux te poser
certaines questions. .. »

IL me coupe:

« vas-ysica ne me plait pas, je te dirai « fuck
off»I»

Nous rions! OK, letsgo!

Pourrais-tu me citer quelques-uns de tes
défauts et qualités ?

« Je vais commencer par mes défauts, cest
plus simple ! Primo, je perds tout, tout le
temps : lunettes, montre, clés...Deuxio, je ne
suis pas organisé (il marque un temps
darrét, comme sil analysait en méme
temps ce défaut).Ce quiest étrange : quand
Jjétais pro, javais une organisation
quasi-militaire. . .tout, absolument tout
était prévu, préparé avec une check-list
(avion, repas...).Ca doit étre comme une
sorte de revanche ! Et tertio, je ne suis pas
diplomate. Quant aux qualités...ca nest
pas évident den parler. Il faudrait ...
demander a Gal! Bon, je vais dire que je suis
modeste ; apreés cela, je peux tout dire (il
rit de sa blague !)Je suis déterminé : quand
Jje prends une décision, je m'y tiens. »
Soudain, Dorian tourne la téte, et sourit : Gal
revient nous rejoindre. Décidément, cette
brésilienne est superbe ! De longs cheveux -
noirs, un grand sourire, des deltoides bien |
ronds, et des cuisses galbées et coupées. |
Madame Gal Yates Ferreira... auss
magnifique que sur les nombreuses §
photos delle sur Facebook, et son site. Oui, §
une femme sculpturale! '
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Comment vous étes-vous rencontrés ? Dorian
Commence:
« Cest une rencontre trés romantique...Jai un
ami brésilien, Waldemar Guimaraes, qui avait
vécu a Birmingham, et avait appris auprés de moi,
auTemple, les méthodes dentrainement. Reparti
au Brésil, il coachait, entre autres, Galll lavait «
découverte » sur une plage brésilienne. Elle faisait
des compétitions d'aérobic, mais ne connaissait
pas du tout le monde du body. Il lui fit la
promesse de faire delle une championne du
monde, en un an. Pari tenu : elle devint
championne du Monde, catégorie bodyfitness, a
I'lFBB, un an plus tard.
Elle était célibataire, et connaissait a peine mon
passé, qui de toutes facons ne limpressionnait
pas du tout. Mon ami savait mes préférences
pour les femmes brunes, a la peau mate.
Lattirance des contraires, sans doute. . . Jétais seul,
divorcé. Il était str quelle me plairait. . .
Alors il me la présenta, pendant Amold Classic
2008.»
Et Galenchaine:
« En fait, nous avons juste été présentés, basta. Il
ne sest rien passé de spécial. Sauf que 2 jours plus
tard, en quittant la compétition, nous nous
sommes retrouvés dans le méme avion. La, nous
avons pris le temps de parler. Enfin, par écrit, car
bien que maitrisant trés bien l'anglais écrit, je ne le
parlais pas du tout ! Aprés, nous avons appris a
nous connaitre, par mail, moi au Brésil, lui en
Angleterre, pendant de longs mois. A Iété
suivant, Dorian est venu au Brésil pour une
compet, et tout a vraiment commencé la. Je lai
rejoint ensuite en Angleterre, ol nous nous
SOmMmMmes maries, un an apres ».
Dorian la regarde, et rit en se rappelant leur début
: « elle écrivait tout sur des papiers, tout le temps,
mais me comprenait bien ! Maintenant, cest
méme elle qui écrit mieux que moi. »
Gal me donne une trés jolie précision:
« Dorian aime la civilisation indienne. Il a chez lui
quelques objets indiens ramenés de ses voyages
aux USA. Or, une voyante lui avait prédit quil
rencontrerait un jour une fleur, aussi belle a
lextérieur qua lintérieur, avec du sang
indien....Etjai du sang indien.. . »
Effectivement, trés romantique.! Je regarde Gal.
Comme son mari, cette tres belle femme a un
physique impressionnant ! Coachée par Dorian ?
L'anglais sourit :
«Oh, non, Gal sait trés bien ce quéelle a a faire ! Elle
était déja championne du monde lorsque je l'ai
' rencontrée »

Gal précise quielle a été professionnelle (catégorie
Figure), mais qu'a présent, elle ne concoure plus.

YBUILDING-RULES.CO
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Alors, c6té compétitions, quels étaient leur
avis?

Gal et Dorian sont unanimes : beaucoup
dincompréhension dans les classements
pro féminin, car les standards (en IFBB
Figure pro) sont trop fluctuants. . .Dailleurs,
clest a cause de cela que Gal a décidé
darréter sa carriére.

Pourrais-tu me citer quelques uns de tes
défauts et qualités ? Me vient tout de
méme une remarque : En 2013, a 'Armold
Classic Europe, il n'y avait plus de surprise. I
se disait déja que cétait le gagnant de
Mister Olympia, Phil Heath, qui allait aussi
remporter le titre...Pour les autres
compétiteurs, ca n‘était pas motivant!

Le masque du guerrier revient sur le visage
bronzé de Dorian.

« Cest logique : Phil Heath était en 2013 le
meilleur, et rien ne peut changer en une
semaine ! Je ne veux pas faire de politique
par rapport au sport...

Mais cest vrai, le champion a cet avantage
psychologique : dans les esprits, il est déja
champion. Et si 2 compétiteurs sont trés
proches, cest le champion qui gagnera.

Et puis, franchement, qui veut étre le juge
qui va déclarer que Mister Olympia est
deuxiéme, et non premier, une semaine
aprées ? »

En tant que anciens bodybuilder pros,
mangez-vous toujours diéte ?

« En anglais, diéte, cest restreindre ton corps pour
perdre du poids. En compet, jai mangé diete.
Donc, je ne suis pas en diéte, je n‘ai pas faim, mais
Jje choisis pour mon corps des trucs sains, dont il a
besoin, comme poulet, salade. Cest normal pour
moi de manger sain. Bien sur, si je voulais, je
pourrais manger une pizza, mais non, car je ne me
sens pas bien, trop lourd aprés. »

PHIL HEATH
Mr Olympia

rGreen\g

F % mlmm

Qui cuisine a la maison ? La, Dorian éclate carrément de rire.

«Cest Gal! Moi, je « blende » : je mets tout dans le blender, etjappuie sur
le bouton. Cest tout ce que je fais ! Gal fait de bonnes choses, et je suis
heureuxde ca!»

Gal sourit et complete:

« Enfait, je n'aime pas vraiment cuisiner, cest trop long a préparer. Avant
de rencontrer Dorian, je ne faisais jamais la cuisine. Mais j avais appris, en
famille, la cuisine brésilienne. Alors oui, pour Dorian, je cuisine un peu,
et Dorian aime ma cuisine. »

Lalimentation est un sujet sensible, surtout pour un couple de
bodybuilders. .. Dorian reprend la parole :

«Jaime la cuisine brésilienne de ma femme, et aussi celle jamaicaine de
Birmingham. Actuellement, je nessaie plus de prendre de la masse, ni
de manger hyper-protéiné (juste 200gr de prot, pour ma condition
physique), et je fais donc seulement 2/3 repas par jour : un shaker de
prot le matin, et 2 autres repas, a base de poisson ou poulet. Je prends
des compléments alimentaires : Oméga 3, antioxydant, vitamines,
minéraux. . .environ 30 gélules par jour ! (il rit).En voyage, je ne respecte
pas toujours tout le programme. Mais je fais de mon mieux; sans étre
fanatique :jaime ma vie, jai mon hygiéne de vie, mais ca ne me restreint
plus. Si je veux un gateau, je le mange, no probleme ! »

BODYBUILDING-RULES.COM
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Alors gque je lui demande ce qui lui plait chez Gal,
Dorian me coupe la parole, toujours en riant,
devant unetelle évidence:

«Regarde Gal, et tu comprendiras tout de suite ce
qui me plait ! Physiquement, jai toujours aimé
les femmes a la peau et aux cheveux foncés.
Lattirance des contraires, sans doute. D’habitude,
celles que je fréquentais sentrainaient, étaient
belles, mais pas compétitrices.Ca nétait pas mes
godts. Mais finalement le fait quelle soit
compétitrice et trés musclée nous a rapproché.
Et a permis sans doute que notre histoire dure.
En plus de son physique, jaime la personne
quelle est : trés sensible, adorable, bien élevée,
intelligente. Cest la plus étonnante personne
que je connaisse ! Elle est calme, et maide a me
calmer : « no stress » me ditelle tout
simplement. Et ca marche ! »

Pendant ces compliments, Gal le regarde
tendrement. Tranquille, elle sait déja ce que
Dorian pense delle. Je veux aussi savoir ce qui
lattire en Dorian.

« Dés notre rencontre, jai tout de suite senti quil
était un mec bien. Je laime comme il est !
Beaucoup de couples se disputent, parce quun
des conjoints veut changer lautre. . .Moi, je veux
quil reste le méme ! On sest accepté tel quon est,
avec nos différences, et on se respecte avec ces
différences. Cest une des clés du bonheur, je
crois. »

Gal Ferreira

www.galferreira.com

—

Sur Facebook, on te voit parfois faire la fiesta avec Gal. Dans ta vie
t'arrivait aussi ?
«Oh non ! Cest comme une revanche; de 20 a 35 ans, ma vie était trés limitée : cétait
juste le bodybuilding. Alors japprécie maintenant de faire ce que je veux. Et peut-étre
plus qu? dautres, a cause de cette période ou je ne pouvais rien faire de ce que
Jaimais !

Bien que le cadre de vie de Dorian et Gal soit magnifique, et que je me doute de la
réponse, jinterroge l'anglais sur son lieu de vie idéal. La encore, je sens Dorian
tranquille, heureux.

«Je suis trés heureux ici, a présent ! Jusquen janvier 2014, nous « naviguions » entre
[Angleterre et 'Espagne. Depuis, nous habitons vraiment la. Et je repars parfois
la-bas voir mes enfants, et le Temple gym. »

d'avant, cela

/




Oui, le fameux Dorian Yates, celui qui est assis a coté
de moi, celui qui a monopolisé les premiéres places
des compet pro pendant des années, celui dont les
photos passaient dans tous les magazines de
musculation, ce Dorian-la vit loin de toute cette
gloire, et semble bien avoir trouvé la sérénité. Mais sil
pouvait recommencer sa vie, que voudrait-il
changer?

«Rien. Situ as un pull, et qu'un fil ne te plait pas, parce
quildépasse, tu enléves le fil, et en tirant, tout peut se
défaire. .. Je suis heureux de ma vie, et je ne voudrais
pas changer quoi que ce soit qui en change le
résultat. »

Il marque une courte pause.

« Si je devais changer quelque chose, ce serait
peut-étre de ne pas étre blessé, car maintenant, je
sais pourquoi je me suis blessé. Alors jaurais
continué de gagner. Peut-étre. Mais ¢a aurait changé
ma vie, en bien ou en mal...Donc, non, finalement,
Jje ne voudrais rien changé ! »

Mais pour eux, le bonheur, clest quoi ? Je sens Gal
inspirée. Elle se lance:

« Ca nest pas matériel : bien sir, dans ce monde,
largent rend la vie plus confortable. Mais cest
d'avantage apprécier les petites choses de la vie : étre
assis simplement sur le sable, devant la mer, regarder
les oiseaux voler dans le ciel, et savourer le vent dans
ses cheveux. . .se sentir bien, au fond de soi-méme. »
Le vent chaud joue doucement dans sa chevelure.
Le temps semble sétre figé dans ce moment de
sérénité.. .Je me tourne vers Dorian. Ses yeux bleus
ont les reflets d'un ciel sans nuages, heureux. Et
simplement, tranquillement, il lache :

«Le bonheur, cest la paix de lesprit. Et je suis en paix,
heureux»

Oui, je crois que Dorian a trouvé la voie du bonheur :
je lai senti, durant toute cette interview, serein,
tranquille, voire méme soulagé de cette vie d'avant,
qui lui a apporté la gloire, certes, mais qui l'a tant
privé de sa liberté, de sa jeunesse, de sa vie. Avec Gal,
et sans doute aussi grace a Gal, ils ont atteint la
sérénité, ce bonheur qui leur va si bien. ..

Oui, je pensais trouver un stakhanoviste du sport, j'ai
découvert un homme décontracté, dont la vision
pleine de bon sens, m'a éclairé sous un nouvel angle
le monde de la muscu, et les rapports avec ce
sport....Une étonnante et enrichissante lecon de vie.
Pour m'avoir permis de réaliser un réve, pour m'avoir
offert votre confiance, pour avoir accepté de vous
livrer sans détour, pour avoir supporté mon anglais
trébuchant, et pour encore beaucoup trop de
choses a écrire ici, je vous remercie, Monsieur et
Madame Yates.
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Mike Mentzer est né le 15 Novembre
1951 en Pennsylvanie. Il débute
. l'entrainement a 12 ans pour un poids
de corps de 45 kg environ. A ses débuts
. Mike ne s'entraine que trois jours par
. semaine et il est capable de pousser
malgré tout 145 kg au développé
couché pour 75 kg.

o

. Sa premiére victoire en compétition est
le Mr Lancaster en 1971. Un an plus tard
il prend la 10e place a Mr Amérique AAU
qui fut remporté par Casey Viator. Mike
juge sa présence importante car il fera la
connaissance dArthur Jones.
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Malgré une absence due a une opération de
I'épaule Mike revient en 1975 et se classe 3e
derriére Robby Robinson et Roger Callard. Son
palmarés continue de s'étoffer avec une victoire
aux championnats Amérique du Nord en 1977
puis une seconde place a Mr Univers de Nimes
derriere Kal Szkalak et enfin il sadjuge la
premiére place au Monsieur Univers d'
Acapulco ce qui lui permet de passer pro.

Lors de I'édition 1979 de Monsieur Olympia
lainé des fréres Mentzer remporte le titre
catégorie poids lourds mais perd son duel
contre Franck Zane pour le toute catégorie .
Malheureusement 1980 marque la fin des
compétitions pour Mike car il termine a la 4e
place de Monsieur Olympia et jusqu'a la fin de
sa vie il affirma que cette compétition avait été
truquée.

Aprés avoir pris sa retraite sportive Mentzer
continue a écrire des livres et a enseigner son
systéme d ‘entrainement « Heavy Duty »
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Mike nous quitta a I'dge de 49 ans en 2001...

Ray Mentzer remporta de nombreuses
victoires et notamment Mr USA 1978. En
compagnie de son frére, Il fut un grand
partisan du systéme Heavy Duty tout au long
de sa carriére.

Il prend sa retraite sportive en 1982 mais
continue a entrainer de nombreux
champions.

En 1983 Ray s'entraine sous la houlette
dArthur Jones et en seulement six semaines il
est capable de squatter a 410 kg pour 2 reps.

Malgré un beau palmarés et une belle carriére
il rl.c;-stera toujours dans I'ombre de son frére
LG

Victime de problémes rénaux dus a la maladie
de Berger, Ray est retrouvé mort deux jours
aprés son frére comme un signe du destin.

BODYBUILDING-RULES.COM
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f Karen-Trainer-Coaching-Scénique KAREN TRAINER - COACHING SCENIQUE
Championne du monde & 6x miss univers

TEMOIGNAGES DE 3 ATHLETES

Marléne Géraud - Body Fitness :

« Le coaching scénique avec Karen FELIX m'a apporté confiance et
assurance. Grace au professionnalisme de cette grande athléte au
grand cceur j’ai appris @ me mettre beaucoup plus en valeur. Je suis
ravie d’étre montée sur scéne avec ses Miss, ce n’est pas n'importe
qui et pour une 1ere fois je trouve que c'est énorme !

Merci pour tout Karen, on t'adore vraiment beaucoup ! »

BODYBUILDING-
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Arnaud Noizy - men's fitness :

« Le coaching scénique m'a appris des détails afin de mettre en
avant mes qualités et mes points forts, des petits détails qui font
toutes la différence entre un posing et un bon posing pour ma
premiére en men's fitness.

Merci beaucoup Karen pour ton soutien et tes coaching posing, ¢ca
nous as beaucoup aidé ! »

s } = o -

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

\ ¥ 1 i ,
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Charlotte Loussouarn - Body Fitness Junior :

« Quand j’ai commencé le body je savais qu’il fallait s’entrainer et suivre une diéte
mais je ne savais pas du tout comment se passait une compétition ni comment poser.
On m'a conseillée d’aller vers Karen et a partir de ce jour j’ai compris pas mal de
choses. Elle m'a appris a étre élégante et la plus féminine possible tout en me
mettant en valeur. Karen a toujours été la pour moi j’ai énormément appris a ses
c6tés. C’'est une femme en or et avec beaucoup d’expérience et de talent.

Je te remercie Karen pour tout ce que tu as fait pour moi ! »

BODYBUILDING-RULES.COM
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BODYRETRO

Michel AGUILERA

“.gj Collectionneur - Archiviste
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nouvelle fois tous ses adversaire e
Haney posséde des pectoraux et
Lee Haney est devenu champion du m -

3eme place pour sa premiere participation au Mr 0I5 _J]_J du

remporte son 1er Mr Olympia 2 New York en 1984.. Apres cetie se ctmde vicmma etle

retrait de quelques anciens, on peut penser que Lee ﬂm ne s'arretera pasla

pensant peut étre déja au recard d’Arnold |
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é ALBERT BECKLES « LA BONNE SURPRISE »

Le Fantastique Albert Beckles qui a 54 ans fréle I'exploit de remporter son
premier Monsieur Olympia Iui qui a pratiquement tous gagné

Inusable et sympathique, Albert Beckles a fait d'énormes progrées au
niveau de ses cuisses et surtout de ses mollets. Il est trés sec et possede
une taille fine.

Ses années de compétition Iui ont données beaucoup d'expériences qui lui
permettent de ne pas montrer ses points faibles, il pose tres bien et est
excellent Showman.

Albert BECKLES s'est fait plaisir ce qui a ravi le public de Bruxelles, Iui qui a
~ébuté dans les années 50.

RICHARD GASPARI « LA REVELATION »

Il est le plus massif et le plus sec de la soirée. Dés
sa premiere participation il fait tout explosé, avec
de la contraction a outrance et a tres haute
intensité. Rich nous montre des stries aux
fessiers.

C'est du Cuftur:sme a naute tension dont le public

35 compétiteurs de
; m_e."ﬂeur

petite taille.
enchaineiesn,

% SUPERBEPOSING CICI'EN 1984)
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MIKE CHRISTIAN

; %8 Mike Christian méritait une meilleure place pour ce concours du Mr Olympia
; 1985 méme s'il est mféneur 4 Lee Haney, Mike est beaucoup pfus grand et plus

* LEE HANEY

DE 1984 199

~ Celui qui sera un des rares a avoir battu Arnold Schwarzenegger
en 1969 est toujours la pour le plus grand plaisir des spectateurs
présents et des autres athletes.

Comme en 1984 Le « Mythe » obtient une trés belle 8eme place se
permettant de devancer Bob Paris et d'autres champions comme
Frank Richards ou Tony Pearson classé 12eme.

Jacques Neville 15eme et Gérard Buinoud 19eme ne sont pas a
leurs places. Faute de juges Francais, ils sont tres peu appelés en
comparaison alors que les qualités musculaires de chacun sont
mieux mises en évidences.

Le dernier a présenter son posing ou plutét faire son Show est
John Brown qui présente un posing trés long mélant pose et
danse ou plutét Smurf et pas glissés pour le plus grand bonheur
du public de Bruxelles dans cette année du milieu des années 80.

SERGIO OLIVA
WLE MYTHED
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Avec Sebastien LARGE : i

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

Je suis persuadé que tout le monde apprécie Juin, vu que c’est une période de festivités avec entre autre la féte de
la musique, le début de I’été, ... et pour tous les adeptes du bodybuilding ce mois-ci j’ai vraiment mis la barre trés
haut . Pour commencer j’aimerais consacrer la premiére page a un homme d’exception ! C’est avec un honneur, un
plaisir, une opportunité, que je vais parler de ’homme qui a montré et qui nous montre qu’accomplir un réve n’est
pas impossible ! Donc sans attendre , c’est avec une grande joie que je débute ce mois-ci avec celui dont j’ai un
grand respect, Le pionnier du Bodybuilding, Mr univers , la movie star des films d’actions, Mr Arnold

chwarzenegger qui est de retour a la Mecque du gold’s gym de Venice, Californie . Depuis plusieurs mois, il
s’entraine réguliérement avec son fils mais également I’acteur Ralph Moller . Une anecdote, il aime bien corriger les
gens qui s’entrainent .lls n’hésitent pas a les stopper et leur montrer comment pratiquer .N’oubliez pas la sortie
dans les salles de cinéma au Etats- Unis du nouveau Terminator “ Terminator Genisys “. Sortie prévue le 1 er Juillet
2015 ! Arnold I’a toujours dit, “ | ‘ll be back “ est il a tenu sa promesse! Il est de retour!

s't. | am certainly sure that everyone loves the month of June, Am | right ? I tell you why . It is a month full of festivities

AT such as the music festival ,but most importantly it’s the month of the kick off of the summer season ! yippee !
among other things .However for you all bodybuilding lovers I can tell you right now I have target this column quite
high ! You’re about to know why? Well, | would like to dedicated this first page as a big honor for this man who has
showed to the whole world that if you have a dream , nothing is impossible , you can accomplish and make it come
true.So without further due, I'd like to begin this month column with this icon who | have a lot of respect for all his
accomplishments. The Bodybuilding Icon, 7 times Mr Olympia, the action movie star Mr Arnold Schwarzenegger
who is back at the mecca! Indeed, Arnold is back training regularly, intensively for the past several month.He has
been spotted with his son, few of his friends such as the actor Ralph Mueller. Here’s a fun but true fact . You better
do proper form when you exercise because if Arnold swing by and sees you are doing wrong the believe me he
would stop you not only correct you but also shows you how to really workout properly ! So far , it hasn’t happened
to me yet but I ‘ll keep you posted ! The summer hits you all been waltm? for . Terminator Genisys will be release
in theaters on July 1st so make sure to go see it ! Like Arnold told us, “ I will be back “ and he surely is !

Arnold Schwarzenegger g

T
01"'.-’¢ ) -

SCHWARZENEGGER

saljuap! uou sinane sebew ajboob sojoyd
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Avec Sebastien LARGE

k

Félicitations a I'lFBB pro mens physique , Met Rx athléte Jason
Poston qui vient de faire la couverture d’ Iron Man magazine en
vente chez votre marchand de journaux. De passage a la Mecque il
m’a dit qu’il se préparait pour L’'Olympia qui aura lieu en septembre a
Las Vegas. Jason a pris la 3eme place en 2014 et récemment s’est
classé 2e a L'Arnold Classic.

Congratulations to Ifbb Pro Men's Physique ,Team Met Rx Jason
Poston who graced recently the cover of Iron Man Magazine out in
newsstands . Jason stopped by the mecca to smashed a leg
workout.He’s training currently for the Olympia wich would be held in

Rappeur, acteur, producteur, présentateur,
entrepreneur Ray J Norwood qui estle
frere de la chanteuse internationale
Brandy travaille sur un projet qui pourrait
étre diffusé en télé réalité. Je vous donne
un indice “ cuisine, couteau,

restaurant,...” A vous de trouvez, bonne
chance. On peut également voir Ray J sur
I'émission de télé realité “ Love et Hip Hop
Hollywood “ donc Ray J est la star de

September in Las Vegas. A little throwback Jason took 3rd last year
at the Olympia and 2nd at the Arnold Classic .

I'émission qui est diffuser sur la chaine

VH1 au états Unis.

Singer, songwriter, actor, record producer,
entrepreneur Ray J Norwood who is
the brother of the famous international
singer Brandy is currently pitching a reality
tv show . | give you a hint, this show is
about cooking, knife, restaurant ,... “ well, |
let you guess , good luck . Ray J can
currently be seen on the Hit tv show called
“ Love & Hip Hop Hollywood “ airing on
VH1 Network

T)STORM }

Acteur TJ Storm que vous connaissez de la série “Conan “ ou bien du film “ Punisher war zone “, vient de
terminer le tournage du film “ kickboxer : vengeance “ au coté du catcheur Dave Bautista qui joue le réle de
Tong Po, de I' UFC fighter George St-Pierre, la MMA fighter Gina Carano qui s’est reconvertit dans le
cinéma. Le réle de Jean Claude Van Damme « Kurt Sloane » est reprit par 'expert des arts martiaux, le cascadeur
Qlljégécois Alain Moussi. La Question est, est-ce que Jean Claude Van Damme sera dans le film, et quel
role ? A suivre ...

Actor TJd Storm who you may remembered from the tv show “Conan” back in the late 90’s or even you may have
seen him in the comic marvel movie “ Punisher war zone “ just got back from filming his new movie a reboot of
kickboxer “ Kickboxer: Vengeance “ starring the French Canadian martial arts expert and stuntman Alain Moussi
who would be taking the role of Jean Claude Van Damme Kurt Sloane. The cast includes UFC fighter French
Canadian George St-Pierre, WWE wrestler Dave Bautista who will be playing the role of Tong Po , MMA fighter
Gina Carano who made her transition in to movies . Now the question that everyone are anxious to know is, will
Jean Claude be making a cameo in the movie and if so what would be his character ? To be continued...

{ BODYBUILDING-RULES.COM



Photos Sebastien Large et Google images

BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 1" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

CaliforniaNEWS | z.

Avec Sebastien LARGE

Bravo au fitness modéle Australien
Sonny Brown qui vient d'étre
photographié au gold’s gym de
Venice par le célébre Per Bernal
pour le magazine Iron Man.

Congratulations to the Australian
fithess model Sonny Brown who
just shot a workout spread with the §
well known photographer Per §
Bernal for Iron Man magazine.

Acteur Belge Paul Duke que vous
connaissait dans son réle d'un basketteur
Russe ( Artahk) dans la série appelée "
Sin City Saints " diffusée actuellement sur
Yahoo vient de tourner récemment des
épisodes pour la série Américaine " NCIS
Los Angeles pour la nouvelle saison 7 qui
sortira sur la chaine CBS aux états-Unis
trés prochainement . le rappeur, acteur
LL Cool J et L'acteur Chris O 'Donnell
joue les réles principaux. Félicitations
Paul ! Si vous voulez regarder les

- épisodes de la série yahoo Sin City Sins,
Lenda MURRAY W c|ique|' sur ce
4 lien.https://screen.yahoo.com/sin-city-sai
nts Paul duke a aussi un site official
www.pauldukeactor.com
Vous pouvez vous également vous
'inscrire a sa chaine youtube

Ce n’est pas tous les jours que vous voyez celle qui a
remporté 8 fois Miss Olympia ! s’entrainer a la Mecque du
bodybuilding ! C’était donc une occasion pour moi de lui
parler de son actualité. Je peux vous dire dés maintenant
que Lenda Murray va avoir un été bien chargé. Elle : : "
organisera 2 compétitions, la premiere qui aura lieu le 18 g?r?‘g?t frgg‘ir;[?se..ﬁﬁggg dSI%réisl’ hllg C:';ed
juillet dans I'état de Virginie puis la seconde le 29 Aout Russiasliw B aatathal tha er(Aﬂagh) ”
dans sa ville natale Detroit dans I'état du Michigan. Pour en e &t ixias = bepcu);remly il O
savoir plus et si vous voulez participez ou aller regarder en Vahoo cholc 8 the: ink below

tant que spectateur voici le site officielle. https://screen.yahoo.com/sin-city-saints

Paul just got back from Russia where he
was filming few episodes of the new
season for the tv show NCIS Los Angeles
starring the rapper ,actor LL Cool J and
Chris O' Donnell wich would be airing

this year .Congratulations !

If you wish to find out more about our
compatriot Paul Duke , | welcome you to
visit his website at
www. pauldukeactor.com. Subscribed to
his you tube channel to see more videos
behind the scenes of filming and more
.https://www.youtube.com/user/marinevdyv
com

Belgium Actor Paul Duke who you may

¥ It's not everyday that | get to see, talk and watch training at

the Mecca title of 8 times Miss Olympia .So | took the
opportunity to talk a little bit of her projects that she’s
working on .l can already told you Lenda Murray is
going to be busy this summer as she would be helding two
major national qualifier shows this summer.Lenda Murray
Virginia Classic would be held on July 18th followed by the
Lenda Murray Detroit Classic on August 29th in her
hometown Detroit , Michigan.To find out more details and
how to participate or to purchase tickets to both shows go
to http://www.lendamurraybodybuilding.com

f » BODYBUILDING-RULES.COM



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

BODYBUILDING-RULES.COM

Photos Eric RALLO Giudicelli




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

 COACHING SPORTIE | 5
&ALIMENTAIRE ") -

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

LA MUSCULATION

DES BRAS

Nous sommes beaucoup a
réever de gros bras, a
s’entrainer des heures pour
faire grossir biceps et
triceps...mais plutot que de
passer autant de temps sur
ces petits muscles, il est
intéressant de les connaitre

pour ensuite adapter
Pentrainement, les faire
grossir efficacement et

selon vos caractéristiques !

Je vous propose a travers/cet article
mes conseils pour dévglopper Vos
biceps et triceps avec: une appi fugf
anatomlque des conseils pratiqueset

une séance type ! j A\

§ BICEPS ET TRICEPS \
| APPROCHE ANATOMIQUE |

BICEPS :
Le biceps est composé
de 2 muscles ou portions
. le long et le court biceps.
Mais également d’autres
muscles qui interviennent
lors des mouvements de
flexions de [l'avant-bras.~ !
sur le bras. 7

v

51
P
4

Photo Goggle images

-
)

Le célébre Larry Scott, Mr Olympia
1964 et inventeur du Pupitre a Biceps.
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Le biceps brachial : il assure 2 réles,
la flexion de [l'avant-bras sur le bras
(mouvement de curl en musculation) et la
rotation externe du poignet (supination).
Dans le détail, la courte portion (1),
située coté interne du bras a pour origine
'apophyse coracoide et s’insére sur le
radius en un tendon commun avec le long
biceps sur la tubérosité bicipitale. Elle
permet la flexion de I'avant-bras sur le bras
et la supination (rotation externe du poignet
. pivoter la paume de main vers le plafond)
mais aussi I'adduction du bras (rapprocher
le bras du corps). Elle recouvre un petit
muscle, le coraco-brachial (4) qui a la
méme origine mais s’insére a la jonction
1/3 supérieur et 2/3 inférieur de I'humérus.
I permet [élévation frontale du bras
(antépulsion). La longue portion du
biceps (2) part du tubercule supérieur de
la gléne humérale et se termine sur la
tubérosité bicipitale du radius sur le méme
tendon que la courte portion. Ses réles sont
la flexion et la supination mais elle
intervient aussi dans les mouvements
d’antépulsion et de d’abduction (comme
sur les élévations latérales).

Le brachial antérieur (3) va de
humérus a l'ulna et il permet la flexion de
lavant bras sur le bras.

Le brachio radial (anciennement appelé «
long supinateur ») est aussi fléchisseur de
l'avant-bras sur le bras. Il a pour origine le
1/3 inférieur de 'humérus et se termine sur
l'apophyse styloide du radius. A noter que
quand l'avant-bras est en pronation il
permet de realiser la supination.

TRICEPS
4

Le triceps est un extenseur, il intervient
dans tous les mouvements de poussée
(développé couché, développé haltéres,
dips, pompes, etc) et d’éloignement de
lavant-bras du bras (kick back,
extension a la poulie, etc). Il est
composé de 3 chefs : la longue portion
(chef long), le vaste latéral (chef latéral)
et le vaste interne (chef médial).

En détail, la longue portion : est
bi-articulaire  car elle croise 2
articulations : I'épaule et le coude. Elle
nait sur lomoplate au niveau du
tubercule infra glénoidien (sous la
gléne). C’est la portion la plus charnue
et qui peut donc le plus se développer !

Le vaste latéral : nait sur la moitié supérieure et
postérieure de 'humérus (bord interne). Le vaste interne
. nait sur la moitié inférieure et postérieure de '’hnumérus
(bord interne). Les 3 chefs se terminent via un tendon
commun sur la face postérieure de I'olécrane (os ulna, plus
simplement I'arriere du coude).

Les chefs médial et latéral ont pour unique réle I'extension
du coude. Le chef long est extenseur du coude en synergie
avec les 2 autres chefs mais aussi, avec en point fixe
'omoplate, il est extenseur du bras ou rétropulseur (action
d’amener le bras en arriére) en synergie avec le grand rond,
le grand dorsal et le deltoide postérieur. |l assure également
le maintien de la téte humérus dans l'articulation lors des
mouvements du bras.
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ENTRAINEMENT :

BICEPS :

Séance 1 : volume

1) Traction supination non cambré : 4 x 6, récup 3’.
Se lester si besoin.

2) Curl debout avec barre : 3 x 8, récup 2'30.

3) Curl sur banc incliné : 3 x 10, récup 2’.

Séance 2 : épaisseur

1) Curl marteau avec haltéres : 4 x 6, récup 3’. Se
lester si besoin.

2) Narcisse : 3 x 8 par bras, récup 2’°30.

3) Curl marteau avec corde a la poulie basse : 3 x
12, récup 1’30

Chaque séance peut étre effectuée seule ou bien
lors de vos séances de pectoraux, dorsaux ou
epaules. La séance 2 est a faire 48 heures apres la
séance 1.

TRICEPS :

Séance 1 : épaisseur

1) Développé couché prise : 4 x 6, récup 3’. Se
lester si besoin.

2) Barre au front : 3 x 8, récup 2’30.

3) Extension a la poulie haute avec barre : 3 x 10,
réecup 2’.

Séance 2 : volume

Chaque séance peut étre effectuée seule ou bien
lors de vos séances de pectoraux, dorsaux ou
épaules. Si vous l'effectuez seule ajouter 1 série a
chaque exercice. La séance 2 est a faire 48 a 72
heures aprés la séance 1.

Pour plus de conseils découvrez mon e-book
complet sur la musculation des biceps et triceps
avec un programme de musculation de 10 semaines
détaillé :
http://www.davidcosta.fr/shop/e-book-la-musculatio
n-des-bras/

sTA
LA MUSCULATION DG Bai1
snstcenin, auriieL B

Retrouvez David sur :0

WWW.DAVIDCOSTA.FR

BICEPS :

Pour avoir de gros bras il vous faudra développer les 4 muscles
fléchisseurs de l'avant-bras cités précédemment : longue et
courte portion du biceps, brachio radial et brachial antérieur.
Pour cela pensez a bien travailler le brachio radial qui est
fortement sollicité lors des exercices de curl en prise marteau. La
réalisation des exercices classiques de curl se faisant
principalement avec les coudes le long du corps ou légérement
en avant, vous développerez d'avantages votre courte portion au
détriment de la longue. Pour mettre I'accent sur cette derniére et
gagner du volume, réaliser des curls avec les bras en arriére de
l'axe du corps. Réalisez au moins une fois par semaine des
tractions supination (4 poids ce corps ou lestées selon votre
niveau) ou des tirages lourds (rowing menton, rowing pour les
dorsaux avec barre ou a la poulie basse) afin d'induire de grandes
tensions a vos fléchisseurs des avant-bras.

TRICEPS :

Pour un développement musculaire maximal de ses triceps il est
important de bien solliciter les 3 chefs avec des exercices globaux
et analytiques. A noter qu'il est impossible de séparer la sollicitation
des chefs du triceps mais nous pouvons intensifier le recrutement
de certains chefs par rapport aux autres avec la variation de la
position des coudes par rapport au buste (comme pour les biceps).
La longue portion pourra elle étre mobilisée lors des mouvements
de rétropulsion du bras due a son caractére bi-articulaire. A noter
que cette portion est celle qui donnera du volume a vos bras car
c'est la partie la plus charnue ! Lors de vos séances et selon vos
cycles d’entrainement, je vous conseille de réaliser au moins une
fois par semaine du développé couché prise serrée ou des dips (a
poids ce corps ou lestées selon votre niveau). Ces 2 exercices
globaux infligeront de grandes tensions sur tous les chefs du
triceps. Et compléter avec d’autres mouvements en variant la
position des coudes par rapport au buste. Veillez donc a bien choisir
vOs exercices pour un développement harmonieux de vos triceps en
prenant en compte vos forces et faiblesses.

BODYBUILDING-RULES.COM
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« Follow my journey to bring back the old school physique's from the ?olden era,
and learn how I train, eat and sculpt my body into something beautiful. » Owen
Powell fan page description.

POWELL
THE QUEST
FOR

CLASSICAL
PHYSIQUES

Photo by Giles Thomas

Reportage et interveiw
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Owen est un jeune bodybuilder de 25 ans sponsorisé par
Grenade®. Né le 18 décembre 1989 a Deal dans le Kent au
Sud-Est de I'Angleterre, il vit désormais a Ramsgate, située un
peu plus au Nord. Inspiré par les physiques old school tels que
Mohamed Makkawy, Francis Benfatto, Frank Zane ou encore
Arnold, il est parvenu a se construire un physique « classic »
dans le sens golden age du terme. Owen parle de ce qu'est
pour lui un p%ysfque classique dans l'interview vidéo.
Régulierement reconnu comme brillant poseur, Owen dénote
en comparaison des autres compétiteurs : vous ne le verrez
jamais prendre des poses accentuant le volume au détriment
de l'esthétique. Le jeune athlete présente son corps, son travail,
son oeuvre a la facon

d'un artiste, c'est a dlire de la maniére la plus visuelle qui lui soit
possible, sur fond de musique dramatique voire épique. Il est
un des rares bodybuilders aujourd’hui a envoyer sur scéne un
puissant vacuum comme Frank Zane, et tant dautres
bodybuilders de I'époque aimaient le faire.

Etant adepte des légendaires poses avec vacuum, il ['utilise
systématiquement dans son posing au point que cela en est
presque devenu sa signature. Owen, actuellement champion
britannique Bodybuilding Classic (tall class), ouvre la voie pour
revenira un bonbquing classique, cruellement absent des
scénes de compétition contemporaine. Owen cherche
davantage a ressembler a une peinture ou une sculpture et
regrette le chemin qua emprunté le Bodybuilding ces derr
années. Il com areﬁes représentations actuelles a un ticke
dentrée pour le zoo. Beaucoup de gens préferentaux |
physiques daujourd’hui les physiques d'autrefois : les p?

iques

classiques de I'époque d’Amold. C'est a ce titre que la classe
Classic, et les bodybuilders comme Owen, aident a ramener le
sport dans cette direction ; nombreux sont les athlétes ne
souhaitant pas devenir des monstres aux abdomens distendus
et aux visages disproportionnés.

i BN
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Pour l'aider a travailler et accentuer son vacuum sur scene, Owen Powell
sentraine en pratiquant le Dumbbell Pullover (le corps perpendiculaire au banc)
d’'une maniére bien spécifique. Il prend un poids relativement léger (le poids
n'est pas l'objectif ici) dans la mesure ot il doit étre juste assez lourd pour aider a
bien ressentir [étirement dans sa cage thoracique en bas du mouvement. Il lance
son vacuum sur la phase excentrique et pause en bas du mouvement : il expire
pleinement sur le début de la phase excentrique et sous l'effet d'une fausse
inspiration, il se crée une dépression dans le thorax en méme temps que son
diaphragme s‘éléve donnant ainsi l'impression d'aspirer son nomburil vers sa
colonne vertébrale. Une fois arrivé en position détirement maximum, Owen
pause quelques secondes en se concentrant sur sa rétraction abdominale puis
remonte. Il reprend alors posément son souffle. Le jeune britannique reconnait
tout de méme que la pose est assez douloureuse, en particulier la partie &
respiration et c'est pourquoi il s’y entraine énormément. Il est convaincu de
nécessité de paraftre parfaitement a laise quand il fait un vacuum sur sc

photo ROBERT REIFF

Notre jeune athléte anglais souhaite, au plus profond de
son coeur, ramener le sport a ses racines esthétiques. "Je
pense personnellement que changer ce sport requiert
larrivée de quelqu’un de différent, motive a faire changer
les choses en inspirant les autres a adopter un look
similaire. Ainsi les juges se mettront eux aussi a revoir leur
position.

BODYBUILDING-RULES.COM
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INTERVIEW

l.
Owen POWELL

Interview by Paul JAMES for Bodybuilding Rules

« Par exemple, quand Dorian Yates est arrivé, il était tellement plus gros que
tout le monde que les autres athlétes ont essayé datteindre ce niveau de volume
musculaire... et puis Ronnie est arrivé et les choses ont empiré. En un clin d'ceil,
les proportions, la symétrie et tout l'art du bog'ybuifo‘ing n'était plus valorisé et
récompensé. Les gars se sont mis a prendre de plus en plus de drogues afinde
devenir monstrueusement gros simplement pour concourir... et rapidement plus &
personne ne pouvait poser... tout le monde avait intestins et estomac distendus
et méme les amateurs se sont mis a courir derriére cet horrible physique.
Malheureuseument, le bodybuilding est toujours comme c¢a de nos jours.
‘L'esthétique’ dans le bodybuilding professionnel aujourd’hui est d'avoir des
intestins distendus qui ne sortent pas de trop... et un bon posing consiste a
passer pour un clown en se secouant les fesses sur du hip hop. Je crois que
quelqgu’un peut a nouveau inverser la balance.

Le sport a changé une fois, il le peut encore. Je suis persuadé que le
bodybuilding crie pour revenir aux looks old school esthétiques, mais
toujours massifs. Je ne dis pas que je peux débarquer et changer le sport
a 185 pounds... Mais peut-étre qu'a 220 ou 230 pounds,en envoyant un
vacuum dans une condition physique exemplaire, avec une routine de
posin Iréeﬂement artistique et des proportions classiques,cest

ossible.
%’est mon objectif. Jespére que cela ne me fait pas passer pour
quelqu’un de prétentieux, je ne suis pas délirant non plus et je ne
passe pas mon temps a proclamer que je vais changer le sport,
mais c'est mon réve...”

Merci Owen pour tes efforts.

Avec une différence entre son tour de taille et tour de poitrine de
18 inch (= 45,7 cm), il a annoncé a sa communauté de fan qu'elle passerait
rochainement a 20+ inch (= 50,8+ cm). C'est tout ce qu'on lui souhaite, et cela
ui sera utile pour concourir dans la catégorie Light- Heavy Weight (-90 kg) cette
année comme il 'annonce dans l'interview vidéo ou, honoré d’étre interviewé par

BBR, Owen nous touche par son authenticité et son humilité.

Palmares: UKBFF Kent Classic 2012 Juniors : 1st UKBFF West Midlands 2013
Juniors: 1st UKBFF British Championship 2013 Junior 2013 : 4th

UKBFF English Grand Prix 2014 Classic Class : 1st UKBFF British Championship

%01 4 Classic Bodybuilding Tall Class 2014 : 1st
tats: | '

Taille : 5'9” (= 1m75) Poids en concours : 84 kg

Facebook fan page :



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

VOTRE NOUVEAU

SUPPOR
ULTRA CIBL

NOS OFFRES PUBLICITAIRES
PROFESSIONNELS

GCOMMUNIQUEZ
DANS LE 1ER MAG

100% DIGITAL 100% GRATUIT
SUR LE BODY ET LE FITNESS EN FRANCE

UILD

g FITNESS 100% DIGITAR0008

Ra

LE TER MAGAZINE DE B

VITH YOU... FOR YOU
O MVEC VORI, PO WOUL |

Rttty

BODYBUILD|NG )YBUILDING BODY
S RULES ms g,

BODYBUILDING-RULES.COM



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2014
LE 1" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

REPORTAGE ET PHOTOS VIDED
!1' A
ERIC SERGIO
RALLO MATRONE

] a 1.‘,:,:..;,“\‘\

I

b/

|
L;L microcosme que

A Y .
2015,‘ L'/ANNEE DU BODY ET FIT_I\IF’S

v/
En tant c#;l compétiteurs, passionnés ou simples pratiquants, nous évollions da
'on nom odybuilding et fithess ».

éme afin de développer ce sport si souvent décrié et décr:

S 'e.n‘.-.a,

THE FAMILY ( T3 —ae—

o — ; vmalle Ludivine Claire Regnier Julie Louati

A7

by -

A%

{ - v < Y. { — 1 N g
L -
Photos Fabien Devilliers / Thomas Devaux wWww. th e=-nu t ri t ion.com f Eric Rallo / Olivier Ripert / Jean Sébastien bauduin




BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2014
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

dimanche 24 Mai 2015. Je prends la direction de Ia Ciotat et me re di

la salle des Fétes Paul Eluard, théatre habituel du 15e concours Ripert Body Show.
Cette année, les récompenses sont de tailles car les 6 premiers de chaque catégorie
se verront donner la possibilité et I'honneur de représenter la France au Mr UNIVERS
WFF qui se tiendra pour la 1ére fois en France, a la Ciotat le 27 juin prochain !

Je lirais plus tard dans le regard des athletes la détermination supréme ! Rien de tel

pour galvaniser des athlétes surmotivés pour afficher leur meilleure condition physique

et obtenir ainsi le fameux sésame ! l l',
2
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Mais avant, faisons un tout petit flash back , car le retard lors du débarguement
de la Corsica Ferries se répercutera sur le début de la compétition manquant
ainsi pour ma part la prestation des Juniors (vous m’excuserez donc de ne pas
avoir pu vous photographier le matin de bonne heure).

Le temps de me rendre sur le lieu du concours et de me faufiler pres de la table
des juges ! Me revoila prét a assister aux premiéres comparaisons. Sur place,
j’ai le plaisir de retrouver le maitre de céréemonie, le Champion et président de
la NABBA France Olivier RIPERT que je remercie au passage pour m’avoir
permis d’étre aux premiéres loges. e

Me voila donc tout juste assis a coté de notre vice Mr Univers 2014 a Séoul, je
veux parler du sympathique et imposant Jonathan Delaballe a coté de qui je
passerais la totalité de la journée !

C’est au tour des Masters +50 ans de se présenter sur scene et rapidement,
trois athlétes retiennent plus particulierement 'attention du public et des juges.
Tony Leon Vega I'emportera dans une lutte aux coudes a coudes avec
Parlenti Guy et Michel Bousquet.

i &m

RIPERT’S

0w

;_

Gear, 15 av. du Lycée, 95330 Dumont - www.bodygear.fr
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Les « Male » et « Fitness Model » s’emparent de la

scene et I'on comprend des leur arrivée que le niveau - A
est trés élevé et que le jugement final sera difficile a =ty ) BODY

a. @ [RIPERT'S

Boxeur, surfeur, karatéka pour les hommes, plumes,
NHOW -

strasses ou tenues sportives sexy pour nos superbes
représentantes féminines. Le spectacle est assuré et
les présentations des athlétes plutdt originales, ce qui
est une des particularités du Ripert Body Show.

La aussi 2 athlétes semblent dominer leur sujet ! il
s’agit du surfeur <« bodybuildé » (je n’ai
malheureusement pas son nom... Un athléte
impressionnant qui aurait méme pu prétendre a
changer de catégorie ! Epaules larges et globuleuses,
des stries omniprésentes sur I'’ensemble du corps...
c’est du trés haut niveau !

Greg Vong charismatique, obtiendra une trés belle 2e
place | Greg est trés musculaire et « shredded », ses
placements sont toujours parfaits et méme si il était
moins volumineux que son rival, c’est un futur trés
grand dans cette catégorie, i’en suis persuadé !

) DRINK SMART
MP3DRINKS.COM (#) QI

DISTRIBUTEUR EXCLUSIF WWW.FITNESS-DISTRIBUTION.FR
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Magnifique jeu de scéne quand un ange aux ailes bleues
arrive sur scéne, elle se prénomme Samantha (je n’ai pas
son nom), c’est une pétillante rousse, tonique, et faisant
preuve d’une extréme souplesse ! Elle s’empare du trophée
face a sa plus dangereuse concurrente Sarah Sciacqua,
sculpturale !

BODY/-
RIPERT'S

-

DU, GRAND SPECTACLE'!
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Marathonien des compeétitions culturistes, Christophe
Garrigues a pu enfin savourer la victoire pour sa 5e
participation au Ripert Body Show ! Physique esthétique

— RIPERT’S et posing artistique ! c’est ¢a le body & mon humble avis.

Véritable planche anatomique, on retrouve Romain
Carrara, plus lourd que 'an passé mais trés affuté, il
peut lever les bras en sugne de victoire totalement

meéritée !

LRIC FAVKL
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En « Handi Class » (handisport), les athlétes sont au nombre de
3 ! Samy, Micka et Thierry profiteront dune salve
d’applaudissements que le public donnera sans compter tant ces
compétiteurs imposent le respect en symbolisant mieux que
quiconque le fameux slogan américain « No Excuses » !

La confrontation tant attendue entre les champions au multiple
titres, Mickael Louvel et Thierry Metayer , tourne a I'avantage
du Corse, plus affuté.

Mais I'important n’est pas qui 'emporte mais plutét la victoire du
handicap sur l'adversité et les préjugés, encore toutes mes
félicitations a ces 3 superbes athlétes !

- .q." a

— .o «NO EXC
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Révélation de ce Ripert show, on BODY" ‘ .
issait déja | I d
Jéroms Van-Theemsche, RIPERT’'S

classé 2e I'an dernier derriére ®
Jonathan Delaballe. SHOW q

En nette progression cette année,
autant sur le volume que sur la
définition, Jérébme proposera aux
juges un package (volume,
symeétrie et séche !) qui fera de lui
le vainqueur incontesté de sa
catégorie méme si face a lui_d
nombreux champions n’ont
démérité, je pense en particu y
au bodybuilder Old School Hervé ™
Delcorso, qui avec Hervé Costa
sont des physiques qui j'espérent
influenceront toute une nouvelle
génération.

Jéréme, malgré quelques soucis
de crampes qu’il surmontera en
faisant preuve de courage et de
volonté emporte également le titre
tant convoité du toutes catégories
face a un athléte de trés haut
niveau, je veux parler bien sur de
David Dahan !

y & “ B

'REVELATION !
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Si une athléte m’a le plus impressionné, c’est bien Dany Jacot Descombes,
1ere Superbody et toutes catégories femmes BodyFitness !

Un galbe et une qualité musculaire incroyable tout en conservant grace et
féminité ! Une plastique trés esthétique « zéro défaut » qui lui & permis de
battre sa rivale Claire Payet, tout aussi spectaculaure avec un dos et trapézes
pour le moins impressionnant ! -

‘w .

MACHINES DE SPORT. VE

o - {3
NS
sieliRs cucRes! BoUtioUes arrRIVERt

'-_._
S

<
PLUS

-MOUGINS 06,
-saint-Denis 97,
-neucHdteL cH,
-sdlint-POUrgain 08,
-ProVvins 77,
-BOUrG-en-Bresse o1,
-HereLaY 95,

--=LiBOUIrne 33,

-saint-Fierre 97,
-giX-en-Provence 13,
-GiVOrs 69,

I-coLomiers 81,

-LemPDes 63,
-LYOn 69.

’ BSHA sHoF

— fuel for your passion

f & O
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N L e

P aa ey L ‘Dans la catégorie Superbody 90kg, Christophe Gonnet un superbe athléte

: “ . affichant 87,2 kg sur la balance, alliant symétrie, densité et qualité musculaire

N - Y qui 'emportera face de nombreux concurrents, se qualifiant ainsi également

N / L pour Mr UNIVERS. Un athléte sur qui il faudra compter et pour lequel

» = - 1y s, I’'expérience de son coach qui n’est autre que notre ami Thierry Aussenac ,
’ / @ Eseraun atout majeur !

2 5
~ L
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BODY?
RIPERT'S|

WY -

Chez les lourds,
aprés de multiples
comparaisons, c’est
limposant David
Dahan qui gagne
face a Pascal
Flore, un athléte
complet, massif et
esthétiqgue a la fois.
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La catégorie Bikini est trés impressionnante, autant sur le
nombre de concurrentes que sur la beauté plastique de ces
athletes ! Anne Lise Costa et Cyllia « Bulders », athlétiques
et ravissantes s’adjugent la 1ere et la 2e place sans grande
surprise.
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Dimitri Delavegas est déclaré vainqueur en Men’s Physigue et fait 'unanimité
que ce soit a la table des juges ou bien encore a I'applaudimétre car le public a
bien compris que cet athléte aura toutes ses chances a Mr Univers WFF.

BE THE BEST

WWW.THE-NUTRITION.COM

" Luiz f,

ZAIR E

N7

rzrl al

THE nutrition,
une gamme compléte de produits de
qualité au meilleur prix, normes
Européennes de Fabrication, matiére
premiére: du bon lait en provenance
, W d'Allemagne.

THE nutrition,
une gamme saine, bien dosée et
efficace, sans gluten, sans lactose,
sans aspartame, doping free, avec de
la stévia, pas d'aminogramme dopé
aux acides aminés bons marcher, les
chiffres donnés sont réels avec de
vraies protéines, de vrais acides
aminés, de vraies matiéres premiéres.

{ THE nutrition,
| des compléments sains et efficace |
pour un corps sain et en constante

progression.
Si tu respectes ton corps, utilise les i

complements simples et efficace
THE nutrition.

\ thenutritionfrance

,www.the-nutrition.com
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Et les fameuses Battle ? me direz vous ? Et bien
oui, javoue que c’est un spectacle toujours aussi
plaisant !

Une sorte d’hommage a ce qui fait la beauté
artistique de ce sport, des physiques
harmonieux mis en valeur sur des chorégraphies
dans le cas présent improvisé sur une musique
EPIQUE !

C’est un poseur d’exception qui 'emporte, Marc
Chaucesse .

Je n'oublie pas les 2 « Manu », Manu
Petrykowski qui signe un retour sur scéne
victorieux et notre miraculé, aprés son accident
de moto, il nous reviendra en trés grande forme,
je veux parler du Pro IFBB Emmanuel Weill.

Je n‘oublie pas non plus,
Alexandra, Lionel, Karim,
Thomas, Didier, Kris, Sofia,
Emilie, Alain, Matt et tant
d’autres athlétes et amis(ies)
présent lors de ce 15e Ripert
Body Show....Ou bien encore
le récent vainqueur des
championnats d’Europe
Master, le « no Age » Michel
Vossier venu en spectateur.
Mais je ne pourrais pas parler
bien évidemment des plus
200 athlétes...comme vous
pouvez I'imaginer.

Alors je vous propose de
regarder a la page suivante
plus de 1000 photos prises par
mes soins ainsi que I'excellent
reportage vidéo de notre ami
et collaborateur bénévole
Sergio Matrone ! (Petit
message au passage aux
organisateurs et sponsors afin
qu’ils nous soutiennent dans le
relais médiatique...)
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Une synthése de ce cru 2015 ? Une expérience trés .

enrichissante autant sur le plan humain que sportif. ; "émUSélerLi.;L:;Te‘u_ pr
On retiendra de cette trés belle compétition, un
grand nombre d’athlétes de haut niveau, des
compétiteurs au comportement exemplaire ainsi
qu’'une organisation sans failles avec [Iaide
incontournable d’une équipe de bénévoles
omniprésente sans qui « rien ne serait possible »
comme aiment a le dire Olivier et Marie-Pierre Ripert !

Une compétition qui fait désormais totalement partie
du patrimoine ciotaden et frangais, preuve en est la
présence le jour méme de la presse locale et I'article
d’'une pleine page le lendemain !

Je ne pourrais cloturer ce reportage, sans parler du
traditionnel pique-nique a I'espace du Golf en ce
lundi trés ensoleillé de pentecdte, aprés une petite
ballade sur le port de la Ciotat.

C’est I’heure des retrouvailles avec les organisateurs
Oliver et Marie-Pierre, mais également avec les
nombreux athlétes restés a la Ciotat pour ce moment
de partage dans le calme et la convivialité. C’est
aussi l'occasion de retrouver l'infatigable staff du
Ripert Show, des bénévoles unis et totalement
acquis a la cause des Riperts depuis de trés
nombreuses années.

Discussions, franches rigolades a coté du barbecue
ou les athlétes et participants se pressent pour
déguster les merguez, saucisses ou tout autre
nourriture « moins diététique » qu’a 'accoutumé en
guise de récompense pour tant de semaines de
privations !

Mais attention, I'heure est déja a la prochaine
échéance. Elle est de taille, car pour les qualifiés, le
compte a rebours est lancé :

Un mois environ pour peaufiner sa préparation et
afficher un physique hors du commun lors de ce futur
Mr UNIVERS WFF 2015 qui se tiendra pour la
premiére fois sur le sol frangais dans le département
des Bouches-du-Rhéne !

Rendez-vous a la Ciotat pour un événement
unique en France ! Réservez vite vos places,
c’est le 27 juin prochain !
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thanks you all for your support
merci a tous pour votre soutien

- DEVENEZFAN!'

g (1
'W LIKEOUR PAGE JOINUS, SUSCRIBE SUIVEZNOUS SUIVEZNOUS

CLIQUEZ AIME  ABONNEZ VOUS FOLLOWUS FOLLOWUS

N
LE 1ER MAGAZINE ‘
0E - FITNESS 1005 pig T N
) Q}lmute ::1_;315

DUREE D
EANC)
D RAINEME!

Fitnessmith
Owen Powell

i e Vierick
EPORTAGES
A Yates
2o partic

i fréres Mentzer

|

ORTAGE
“Eusu‘

e vouL MR

BBR LE MAG, CONCU PAR VOUS...POUR VOUS !l BODYBUILDING-RULES.COM



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 06-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

REPORTAGES

INTERVIEWS.....
UN NUMERO SPECIAL COMPETITIONS L3001 201 o 10

WORLD FITNESS FEDERAIION FRANCE PRESENTE \L

® INCORPORER

LE VACCUM
BHUNUPLI]UVIER RARGIKER

PROGRAMME ?

—

¥

. @ LES BACTERIES

e
»\ Ty
" (o)
m

1er MAGAZINE
L%E BODYBUILDING
FITNESS
100% DIGITAL

? . BARDIU ET MUSBU ' 100% GRATUIT

® LES DIFFERENTES ETAPES
DU PLAN ANNUEL D’ENTRAINEME

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,
I ~ lesconcours, 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
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