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PREFACE, £ @

Eric Rallo - Giudicelli
(réateur et Rédacteur en Chef Bodybuilding Rules Magazine

TROP D'INFORMATIONS... TUENT
L'INFORMATION

AU 21E SIECLE, AVEC LAVENEMENT DE L'INTERNET OMNIPRESENT TOUT
AUTOUR DE NOUS AINSI QUE DANS NOS FOYERS (TELEPHONES PORTABLES,
TABLETTES, ORDINATEURS, TELEVISION...E FORCE EST DE CONSTATER QUE
DANS CETTE PROFUSION D’INFORMATIONS ACCESSIBLES A LA VOLEE, ILY A
DE QUOI EN PERDRE SON LATIN... ENFIN FAUT-IL ENCORE CONNAITRE CETTE
LANGUE MORTE, JE VOUS L'ACCORDE...

Paradoxalement, je suis admirateur et consommateur de cette technologie et
d la fois, chaque jours un peu plus stupéfait d’en constater les dérives.

Nous assistons souvent impuissant, d la lutte permanente entre information
et désinformation entre les médias « mainsiream » , et le contre courant.

En ce qui nous concerne, je vais m'otarder sur lo lutte
information-désinformation entre une nouvelle génération de youtubers et
facebookiens (sans compter « les stars du net »... sur instagram, twitter,
snapchat ect ) et les professionnels du métier de la forme !

Constater autant d'inepties sur des chaines youtube relatives au fitness et a
o musculation et comptant des centaines de milliers de « followers » cela
m'a d'abord choqué pour finalement me laisser indifférent car si j'ai le choix

de cliquer ou non sur ces vidéos, tout un chacun en & également ,u possibilité.

COMMENT §'Y
RETROUVER ?

ALORS COMMENT S'Y RETROUVER 2?

Premiérement, je pense sincérement, qu'il faut admetire
également les aspects positifs de I'internet et |'éclosion de cette
pensée alternative permettant un message diffus et exponentiel
sans précédent !

Pouvoir interagir avec de véritables professionnels jouissant d'une
|égifimité et expérience sans commune mesure et partageant un
peu de leur science me permet de relafiviser.

Deuxiémement, je suppose qu'il faudrait retrouver et développer
une ouverture d'esprit, le sens de |'autocrifique, |'esprit d'analyse
Reconquérir enfin sa soif d'apprendre et suspendre cet
auto-gavage intellectuel dénué de bon sens et de logique inifié par
une pensée excluante et asservissante.

Personnellement, quand je vois ca et la des informations «
suspectes » , je prend des livres, j'interpelle des personnes plus
compétente que moi en lo matiere, je cherche sur intemet &
croiser les il?}onnuﬁons et apporter des objedions, afin d'en
refirer la substantifique moelle.

Faire le choix de ne plus vous abreuver de pseudos vérités via les
divertissements et informations bas de gamme ingérées comme
on se rend dans de grandes chaines %Ie Fusfooﬂ sera @ mon
humble avis un premier pas vers une sorte de délivrance
intellectuelle !

Descartes ne disaitil pas , « le doute est bénéfique car il permet
d'atteindre la vérité » ??

Alors, de grdce,
remetiez-vous a douter avant « d'avaler n'importe quoi »...

«Que la fonte soit avec vous ! »

Eric RALLO - GIUDICELLI
Fondateur et Rédacteur en chef
BODYBUILDING RULES MAGAZINE

En couverture GHRIS «BULDERS» (ptoT0 FRANCK COUDERT)
MERCI AUX CHRONIQUEURS ET INTERVENANTS
qui ont collaborés 2 cette 30 eme edition :
Sergio Matrone, Francis Benfatto, Véronique Ducos, Aiki
de Sharefitness, Marc Vouillot, Michel Aguilera, Cécilia
Marconato , Karen Felix, Fitnessmith , Sebastien Large,
David Costa, Thierry Casasnovas,Christophe Corion,
David Andrieu.

Merci aux nombreux photographes pour l'utilisation de leurs photos

BODYBUILDING-RULES.COM
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vwm _ R.LP

En cette triste période, c’est toute la planéte body qui
est endeuillée.

Toute I'équipe du magazine adresse ses plus sincéres
condoléances a la famille, proches et amis'de Yaelle...

. YAELLE
BOTIN -

04 MARS 1987, 24 OCTOBRE 2015

PHOTO ERIC RALLO / GP DES PYRENEE. E
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Du muscle a la TV vous connaissez ? Oui mais la sempiternelle caricature
réductrice ?? Et bien pas chez VO news 95.

Al'occasion de 'Open de St Prix, découvrez un portrait fidéle du champion
Stéphane Petillot, des propos non déformeés, et une vision de la compétition
qui plaira aux initiés comme aux néophytes.

s 1 Hall INABBAJUNIVERSE{PRO}2015

_‘!JU

\WEF/FRANCE®S

Le Samedi 31 Octobre dernier, 2 de nos athlétes francais se sont rendus a
Universe NABBA qui fétait son 65e anniversaire.

Encore une fois avec, nos compétiteurs frangais en compétition Elodie Ducos
et Gil Duplan ont fierement représenté la fédération francaise et son
président Olivier Ripert en décrochant une trés belle 4e place en «pro» pour
la sculpturale Elodie Ducos et un Top 6 pour le combatif Gil Duplan !

Photo de 2013
par Olivier Ripert

(championnats BODYBUILDING-RULES.CON

du Monde Nabba)

Photo de 2013
par Olivier Ripert
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LE GRAND DENTELE

Reportage

PAUL
JAMES

Dans l'article classique de ce mois, nous allons parler du Grand
Dentelé. C'est un muscle peu populaire, moins visible que dautres,
mais capital pour la santé autant que pour lesthéetique. Bien
développé, il stabilisera votre épaule et vous assistera dans de
nombreux exercices comme le développé couché lourd.
Visuellement, il accentuera la séparation pectoraux — grand dorsaux
— obliques/intercostaux vous rendant plus dessiné et faisant paraitre
vos grands dorsaux plus gros. Ce petit muscle en forme de doigts
courant sur les cétés de la cage thoracique est indispensable pour
;nvoyer puissamment une des poses vacuum signature de Frank
ane.

2.POURQUOI S’Y INTERESSER ?

La question de savoir si oui ou non, en fonction de
notre age, nous pouvons développer notre
expansion thoracique par cet exercice est un sujet
controversé qui ne sera pas discuté ici.
Cependant, nous pouvons tout de méme
évoquer un fait : il y a une différence entre
laugmentation physique des dimensions de la
cage thoracique et I'amélioration de la posture
qui, en se tenant plus droit, le torse sorti, les
épaules basses et en arriere, permet de présenter
une cage thoracique en apparence développée
mais surtout ouverte et en place. Cette
amélioration de la posture est un des effets
bénéfiques d'un bon programme de musculation,
tonifiant la musculature, assouplissant la chaine
postérieur souvent raide et renforcant des
muscles stabilisateurs comme le grand dentelé et
les rotateurs des épaules. A ce titre, le pullover,
bien effectué est bénéfique et na pas regu son
surnom de « squat du haut du corps » pour rien.

BODYBUILDING-RULES.COM
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3.EXERCICES
POUR LE TRAVAILLER

PE PULL

Arnold Schwarzenegger
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hissey, radia) .

Le Rope Full est un excellent exercice pour recruter puissamment
en isolation le grand dentelé. Cest aussi un exercice que vous
navez probablement pas I'habitude de faire ou de voir dans les
gyms. Voici un exercice bien old school. Exécution: (1) M. mo
Fositionnez-vous a genoux devant une poulie haute équipée d'une S0US I fagey Iutéay
corde a triceps. (2) Attrapez-la. Ressentez I'étirement de vos grands Oluteal
dorsaux et de votre grand dentelé tandis que vos bras sont
étendus au-dessus de votre téte. Au fur et & mesure que votre M. pecting
conscience pour ce muscle augmentera, vous serez capable de M. long agy,
ressentir aussi bien l'étirement cfe vos dorsaux que de votre grand Cleur
dentelé. Ramenez vos coudes vers le bas jusqué positionner vos
avant-bras paralléles au sol, en ayant le sentiment de pressez vos M. sartog
épaules vers le sol et devant vous — a linverse de ramener vos

coudes le long du corps comme vous pourriez le faire pour un

Rope Pullover aussi appelé Straight-Arm Lat Pulldown. (3)

Maintenez la position basse et concentrez-vous sur l'intensité de la

contraction. Vous devez la ressentir derriere/sous vos épaules et

au-dessus du niveau ot vous ressentez habituellement vos grands

dorsaux. Vous solliciterez aussi vos abdominaux.

One arm cable pull

Lee Apperson

(1) Placez-vous a genoux devant une poulie haute. Saisissez une corde ou une poignée en supination avec une de vos mains. (2)
A la maniére des Rope Fulls, tirez avec votre grand dentelé et cherchez & abaisser votre coude par l'intermédiaire de votre
épaule. Faire cet exercice & un bras permet dajouter une légére rotation, d'intensifier la contraction et de recruter le muscle
J?fféremment. (3) Remontez doucement et répétez. Commencez par travaillez Iéger pour bien ressentir le travail musculaire la
ol vous le devez. Vous le ressentirez aussi dans vos abdominaux. La clé de cet exercice est une forme d'exécution exemplaire :

pratiquez-le lentement et sous contréle durant la totalité du mouvement. (4) Enchainez avec l'autre cété.
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Pour pratiquer cet exercice, il existe des petites

(] roues équipées de poignées (cf. illustration). Si
o m’na ee votre gym n'en a pas, vous pouvez vous en
4 b > e e procurer facilement sur internet ou utiliser une

barre chargée de disques de 2,5 ou 5 kg de
chaque coété. (1) A genoux, empoignez
fermement la roue. (2) Tout en gardant les bras
tendus ainsi que le corps gaine et droit, roulez
lentement vers lavant de maniére a amener
votre corps progressivement paralléle au sol.
(3) Lors de la remontée, vous allez sollicitez
votre sangle abdominale, vos triceps, vos
dorsaux et votre grand dentelé. Pour cibler plus
précisément votre grand dentelé, remontez en
insistant pour garder les épaules basses par
rapport a votre buste et non pas en ayant les
omoplates rétractées. Sortir les épaules de la
sorte vous assure un meilleur recrutement du
grand dentelé. Vous navez pas besoin de
ramener la roue jusqua vos genoux, dés que
vous sentez la tension dans votre serratus,
redescendez lentement. Cet exercice est aussi
excellent pour les abdominaux, mais pour les
solliciter en priorité, il faut le pratiquer ainsi
quorienter sa concentration légérement
différemment.

Robby ROBINSON

The black prince

Cet exercice peu commun est excellent pour
isoler le grand dentelé et mieux ressentir son
fonctionnement bio-mécanique. (1)
Placez-vous au sol sur les coudes, en position
de planche. (2) La phase excentrique du
. 3 mouvement consiste a descendre le haut de
US ['anc. " . | corps entre les épaules: cherchez a rapprocher

votre torse du sol. (3) Pour attaquer la phase

w Pu s -u concentrique, poussez votre haut de corps vers
le haut : cherchez a rapprocher le haut de votre

dos du plafond. Optez pour une phase

excentrique lente avec un bon étirement et une
phase concentrique plus rapide avec une
contraction intense maintenue en haut du
mouvement. Lavantage de faire cet exercice sur
les coudes plutét que sur les mains est un
meilleur contrdle du grand dentelé. Sur les
coudes, la distance de vos épaules au sol ne
peut pas varier vous assurant une meilleure
sensation d'isolation. Sur les mains, vos bras
peuvent plus facilement rentrer en jeu. En les
pliant,  inconsciemment, vous parasitez
lisolation du grand dentelé. Pour rendre cet
exercice pus difficile, intégrez-le dans une
superset grand dentelé (cf. partie 4. de l'article).
Vous pouvez aussi vous lester avec un disque
de fonte ou une Smith machine (cf. illustration).

Lee Apperson

M. long fip, Ulairg

BODYBUILDING-RULES.COM
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(1) Installez-vous sur un banc décliné avec un disque de
fonte dans les mains. (2) Une fois allongé, tenez le poids
au-dessus de votre téte, bras tendus. (3) Ne plaquez pas
vos épaules sur le banc, sortez-les au contraire vers le
plafond. Vous devriez sentir votre Grand Dentelé se
contracter. Maintenez cette position/sensation durant la
totalité de l'exercice. (4) Remontez le buste, droit, en
cherchant a rapprocher vos épaules du plafond et non de
vox genoux. Ne crunchez pas vos abdominaux. Gardez les
bras verticaux jusquen haut du mouvement. (5)
Redescendez le buste lentement en gardant bras et
épaules dans la méme position. (6) Une fois le buste sur le
banc, recommencez. L'intérét de remonter le buste et de
ne pas simplement contracter le Grand dentelé a la
maniére des Elbow Push-up est double : faire varier langle
entre le buste et les bras ainsi que maintenir une tension
permanente sur le serratus durant l'exercice. Afin den
profiter pour travailler aussi les abdominaux, ne les
détendez pas en vous reposant sur le banc entre deux
répétitions. Repartez immediatement. Le travail ici n'est pas
un travail d'étirement et de contraction du grand droit, il
faut donc maintenir une tension constante dans la sangle
abdominale.

RENDEZ-VOUS LE MOIS PROCHAIN ?Cﬁ“"
POUR LA 2E PARTIE... ‘b :

#STAYGOLDEN s W

LA METHODE LA METHODE | APPRENDRE LANATOMIE e s A
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.‘- BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 11-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUI

y Le meilleur ¢

Sportsweary,

) Christophe Muletier :
o B RN e

J

J

J 7 ¥
)

J

P

BODYBUILDING“ULKES (ode ]|

N \



g BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 11-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUI
NA

A

Eric RALLO : Bonjour Christophe,

. Iy a 2 ans, en septembre 2013
v exactement, avec Sergio Matrone, nous
«~ t'avions consacré une vidéo 5 inside

.‘1 Bodybuilding pour parler de ton parcours en

BULDERS
la reference

tant que sportif mais également de la Sportswea,r
. création de ta marque de vétements sportifs
« BULDERS » Photos Franck COUDERT

. Je tenais a orienter les projecteurs une fois
de plus sur toi car 2 ans plus tard, force est
de constater, que le succés est au
rendez-vous !

Que ce soit dans les clubs de Gym, lors des
compétitions ou bien sur les réseaux
sociaux, on ne voit que le « B » de Bulders
et le fameux Taureau !

Quel est ton secret, comment explique tu
cette réussite ?

L
3
<
)

AN

Christophe Muletier : |
Bonjour Eric et merci pour ¢e coup de
projecteur ! _

Tout d'abord je tiens a préciser que je ne
suis pas seul dans l'aventure Bulders
puisque je suis épaulé par mon ami et
associé Derot Benoit !!

Mon secret (sourires) !! C'est peut-étre le
fait que je sois tout simplement passionné
de fitness / body-building

Nous sommes extrémement présent sur le
terrain (manifestations, stands lors de
compétitions dans les salles ...) Du coup
nous sommes a l'eécoute des demandes des
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 Pratiquants et compétiteurs ! Nous &? e ER :/Bans un monde en perpétuel et
essayons au mieux de soutenir les \-. ' incessante évolution, je constate que tu ne
personnes qui creent egalement des oy te reposes pas  sur tes lauriers et
évenements sportifs afin de développer le renouvelles constamment ta gamme, que
fitness/body en France ! __ ce soit au niveau des coupes ou des coloris
Toujours dans ce sens nous nous efforgons “\ trés « tendance » et « flashy »
d'étre novateurs : concours de body virtuel, o‘ Peux-tu nous parler des nouveautés
challenge photo, dessin, jeu pour gagner commeles Tank Top, les sweat shirt... ?
des places VIP pour les concours .... x ‘

V Voila donc comment je pourrais expliquer _ CM : Oui en effet la mode et les tendances
cette réussite nous travaillons au mieux afin === évoluent trés vite et étant une marque de

: de dynamiser le fitness et body en France — vétements on ne peux se laisser vieillir !!

~ par passion ! De plus nous essayons au mieux de

= répondre a la demande des clients !!

En effet depuis trés longtemps on nous
demandait des sacs de sport nous avons
donc créé 3 modeéles, 2 filles 1 gargon !!
Beaucoup nous demandait également des
ensembles du genre « basket-ball »

comme les pros US, nous avons donc créé 4.
notre model en matiére micro aérée pour

un confort optimal car en plus du design .
nous travaillons également les matiéres !l
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' ER : Pour atteindre cette notoriété, tu as su également t'entourer AR -
d’artistes talentueux comme Sergio Matrone, Vincent Lattuca, - gy
' David Andrieu, Franck Coudert (que je remercie pour ces photos)
V ainsi que d’'une véritable Team de champions ! C'est ¢a aussile « =
« + » de Bulders ?

CM: i

. Oui c'estindéniable !! Mais aussi et surtout de nombreux amis du
milieu du body je pense en l'occurrence a la famille Pellen , ma
soeur qui ont été |la des le départ a me soutenir sur tous les fronts

. et sans qui Bulders n'en serait certainement pas la aujourd’'hui !!
Comme tu le disais nous nous sommes entouré de grands

' artistes, qui pour la plupart sont également pratiquant et thalie PELLE CYLLIA GIACOM 120
passionné du milieu. Donc collaborer avec ces personnes ne _ _ Photo : Aurelie Lattuca
devient plus du boulot mais du plaisir et le travail s'en ressent !! !

"‘,I D’ailleurs je pense que les personnes qui sont déja venu sur les

tournages ou shoot pourront en témoigner !!

Nous avons également la chance d'avoir une Team de champions

avec un esprit tres famille dont la plupart sont devenu de

véritables amis !!

Sans oublier Cyllia ma compagne qui m'aide au quotidien

Voila LES « + de Bulders »

ER : Des nouveautés pour la noél .
ou pour la nouvelle année ?
Bien sir qu'il va y avoir des nouveautés”
pour Noél, je lI'espére | mais je n'en dirais
pas plus cela gacherais |'effet de surprise & .
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ER : Pour conclure, quels sont tes
prochains challenge sportif cette fois ? Pour
quels concours te prépares-tu ?

CM : Actuellement je suis en pleine
préparation pour le Gym and Co a ST
Etienne !! Ensuite, pour I'année prochaine,
rien de prévu pour le moment méme si le
Top de Colmar ou la WBFF (World Beauty
Fitness & Fashion) me tenteraient bien !!

Mais avec toutes mes  activités
professionnelles je pense qu'un peu de
repos serait plus ‘sage surtout que je suis
sur un autre projet d'une application
téléphone et montre connectées qui

“devraient voir le jour en 2016 !
‘Je n'hésiterais pas a revenir vers le

magazine Bodybuilding Rules pour en
parler.
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M i f My Coustels IFBB Bikini Pro

' | "Kc TRAINING
VICE CHAMPIONNE DU MONDE = INSCRIPTIONS : MC.BIKINICAMP@GMAIL.COM
IFBB BIKINI PRO
Y/ M 2 % CE MOIS-CI LA RECETTE DE
ot o o - N Gt EOMELETTE FIT

Préparation :
1. Laver le basilic, bien I'égoutter puis le ciseler finement. Réserver.
2 Préparer dans un saladier I'omelette : casser les ceufs,(4 blanc et 1
ceuf entier), bien les battre a la fourchette. Ajouter le lait écrémé , le
basilic et le curcuma. Bien mélanger. Saler et poivrer.
3 Dans une petite poéle (J 20 cm), faire chauffer 1 CS d'huile d'olive.
Verser la préparation dans la poéle lorsque I'huile est bien chaude.
Laisser cuire a feu moyen pendant 5 minutes.
4. Lorsque les bords et le dessous se décollent bien de la poéle, on
eut procéder au retournement.
aisser a nouveau cuire environ 5 minutes. Verser ensuite I'omelette
dans I'assiette de service. Réserver.
5. Servir avec une belle salade composée ...

Bon appétit !

Ingrédients :

5 ceufs

15 cl de lait écrémé

1 cac de curcuma
10 feuilles de basilic

1 oignon
1 gousse d ail
1 cs d'huile d'olive
sel
poivre du moulin

RULI
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LES BODYBUILDERS

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

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

Be a ato Bernar  ato* les a vus. Pour [ui, tout a commencé
r n r g par une nuit sombre, le long d'un clavier solitaire,
alors quil cherchait un raccourci de traitement de

r te texte que jamais il ne trouva. Cela a commencé
0 m 9 devant un ordinateur portable et par un homme
devenu trop las pour continuer a écrire. Cela a

commencé par des photos venues dune autre

galaxie. Maintenant, Bernar ato sait que les

bodybuilders sont la, qu'ils ont pris forme

surhumaine, et quil Iui faut convaincre un monde
incrédule que le réve a déja commencé.”

COURTESY

DESIGN

PROTOGRAPHY
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Anne, ma sceur Anne, ne vois-tu rien venir ?
Je vois le Dos de Dorian,

Anne,

Je vois venir I'avenir.

Et le danger courir.

La ou il n’y avait que muscle, je vois le dur
granit,

La ou il n’y avait que sang, je vois le marbre
veiné,

Je vois le Dos de Dorian, Anne, je vois venir
l'avenir.

La ou il n’y avait que sueur,

Je vois la fonte liquide, rougeoyante,

Digs

bouillonnante, couler sur un front de guerrier.

Tapi dans 'ombre et le regard percant,
Dorian, au Dos de Dorian,

Ciselé, détaillé, comme les Tapis Persans,
Je vois surgir un devenir.

Je vois I'humain qui se transforme.

Je vois I'humain qui change. Je vois I'humain

en sacrifice.

Je vois la chair qui se fait roche, au bord du:

précipice.

Mais j'entends battre le béton, encore, |

encore, au creux de sa poitrine.

Bernarﬂgato g
Totems #13

Ber_r_‘:_.a;DDato

oty

Anne, ma sceur Anne, ne
vois-tu rien venir ?
Je vois le retour de 'homme. Je
vois la fin de la statue.
Et le danger mourir.
Et dans le regard percant de
Yates Dorian, au Dos d’Orient
de I'age de Bronze,
Je vois pulser le souvenir,
d’avoir un jour, d’'un pied de
pierre, foulé le sommet de
’Olympe '

.. Etd'avoir su revenir.
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Qe samedl 14 Septembre 1991 a Orlando
( Floride) au cceur de Disney land. ;
_Le concours de Mr Olympia renouait avec le N —
5uspens ,Lee Haney allait-il battre le record e
de victo:re d' Arnold Schwarzenegger - et

entrer dans-I'histoire du Mr Olympia en
remportant une hwtleme victoire
consécutives et établir ainsi un nouveau
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prés deux victoires contestées en 1989 et 1990
notamment par Lee Labrada ,Qui pouvait vraiment lui
disputer le titre . Schawn Ray le vainqueur de I'Arnold
Classic ou I'Anglais Dorian Yates le gagnant de la nuit
des champions ?

' DORIAN YATES

’chomrmou

28 compétiteurs se présentent sur scéne , Parmi
eux des nouveaux venus comme Sonny Schmldt,
Achim Albrecht ou Dorian Yates mais aussi des
anciennes gloires avec Bannout , Beckles et Robinson;
tous un peu perdus au milieu de ces montagnes de
muscles.

Lee Haney est en super forme trés volumineux et
bien défini apparemment beaucoup mieux préparé
que les deux fois précédente sans doute motivé par
I'enjeu également !

Dorian Yates est prét lui aussi ,trés sec massif et
possédant des cuisses plus volumineuses et mieux
découpées que celle de Lee Haney .Vince Taylor s'est
beaucoup amélioré aussi tout comme Frangis Benfatto
qui a pris de la masse musculaire tout en gardant ses
magnifiques proportions .
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Lee Labrade et Schawn Ray ne | Les Six premiers
semblent pas avoir leur niveau habituel |
manquant de définition et de qualité @ Sonny Schmidt mérite largement son
musculaire Pour Rich Gaspari il semble | classement et cela dés sa premiére
avoir des difficultés a retrouver le niveau | participation .ll posséde un physique
d'antan de qualité et une masse musculaire
qui aurait du lui permettre de mieux
Trés vite se détacheront Lee Haney et | se classer.
Dorian Yates suivi par un groupe avec
Vince Taylor , Sonny Schmidt , Schawn | Schawn Ray est toujours aussi massif
Ray et Frangis Benfatto, puis un groupe @ mais a moins de détaché musculaire,
avec le champion du monde des lourds | effectue un superbe enchainement de
| Achim Albrecht ,Thierry Pastel ,Ron love . = Poses ,mais son manque de définition
<4 ! ne lui permet pas de rentrer dans le
8 Les Francais ; , TOP 3.
Francgis Benfatto est au dessus des deux i
ameéricains Schawn Ray et Lee Labrada , il : )
a plus de masse et de définition Il les | Lee Labrada : C'est une petite
domine largement dans les poses de dos = déception qui nous attend avec Lee
et en double biceps Labrada, pas au top de sa
Le public affichera bruyamment sa c'ondl'tlon..‘.lty qui avait tenu téte
désapprobation a I'annonce de la 7 é . 'année précédente a lee Haney.
place de Frangis . i En revancI]e_, on pourra une fois de
Thierry Pastel prend une 8é place Plus apprécier I'élégance dans son
méritée pour sa premiére participation POSINé-
grace un posing trés élégant et soigné le
placant sans doute parmi des meilleurs
poseurs de ce concours .

T

Vince Taylor c'est la surprise de ce Mr
. Olympia 1991. Vince est trés présent

sur scéne et propose un posing d'une

grande qualité qui enchante le public
. présent .ll faudra compter sur lui pour
° les prochains Mr Olympia.

Doran Yates C'est du « lourd « du trés
lourd , un futur candidat pour le titre
supréme. Pour sa premiére
participation ,il fait sensation avec une
masse musculaire et un relief
| époustouflant .1l aura fallu un Lee
. Haney au sommet de sa forme pour le
. battre. Avec Dorian nous entrons dans
une nouvelle « ére » du Culturisme
essentiellement dominé par des
compétiteurs poids lourds.

. ¥ _;{_-.. il
Lee Haney est le nouveau Roi ,il
tous les niveaux y compris d.
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PUBLIQUE !

{4 HasSe ¢

LE PLUS NATURELLEMENT
(ET LE PLUS FACILEMENT)

POSSIBLE.

Thienry Casasnovas | 4 | di

regenere.org

Quand on rmﬁque lo culture physique et lo musculation, la prise de
masse, et les moyens mis en ceuvre pour cela restent une question
cruciale. .
Quand on parle de prise de masse souvent on se référe principalement
a I'alimentation. Quels nutriments apporter, dans quelle proportion,
quel moment de la journée... Pourtant cela ne représente pas I'élément
majeur pour moi, et quand je pense prise de masse, je pense d'abord,
avant les compléments alimentaires, avant le régime lui méme, 4 la
force du systéme nerveux.

Le meilleur régime du monde, ne permetira pas de prise de‘masse
adéquat fant que le systéme nerveux est épuisé, ou ne recoit pas
suffisamment de repos et de régénération pour pouvoir agir
efficacement pour digerer la quantité de nourriture absorbée, ussimi?er
lo quaniité de nourriture absorbée et digérée, et permettre la croissance
musculaire, ce qui demande énormément d'énergie nerveuse...

(e n'est pas obligatoirement ce qui va étre le plus vendeur, et c'est

certainement pour cela que les fabricants de compléments alimentaires

n'axent pas leur discours la dessus, et pourtant, renforcer, nourrir le

?stéme nerveux est pour moi la premiére étape essentielle pour la prise
& masse.

seaouseses) Auaiy] anbayjojoyd je yidaaiy ; sebewi ajboobs sojoyd
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Pensez aux gladiateurs... ils s'entrainaient en plein soleil. Ceci n'est pas
anodin, le meilleur élément nourricier naturel du systéme nerveux c'est
la lumiére solaire.

En vérité je connais frois moyens naturels parmi les plus efficaces pour
restaurer, nourrir, renforcer, dynamiser le systéme nerveux et donc
améliorer la digestion, I'assimilation, et la prise de masse fous azimuts :

Le sommeil, le soleil, le jedne.
OUI LE JEUNE...

LE SOMMEIL cor c'est l'unique et meilleur moyen de recharger ses
batteries, de restaurer le sysiéme nerveux, on néglige I'importance du
sommeil surtout a notre époque de sur-stimulafion permanente. Je me
souviens foujours pour I'anecdote des coureurs Kényans imbattables sur
les longues distances qui passent plus de 18 heures par jour a se reposer
allongés avant toutes grandes épreuves de compétition. lls font le plein
d'énergie, ils capitalisent de I'énergie et de I'alcalinité du corps pour
répondre d la dépense énergéfique demandée lors de I'effort physique et
@ la production d'acides inhérente a I'effort. Car le repos est alcalinisant
pour le corps et lutie directement contre |'acidification liée au mode de
vie et d |'alimentation.

Le sommeil, le repos sont les premiers éléments indispensables a la prise
de masse. D'ailleurs c'est trés connu en bodybulding ; on produit son
muscle quand on se repose. Pour la bonne et simple raison que pour
produire du muscle il faut de I'énergie et que il n'y a jomais autant
d'énergie disponible que quand on se repose.

.
Il'y @ un auire élément pourvoyeur d'énergie,
et c'est la LUMIERE SOLAIRE, on parle la
de nourrir le systeme nerveux. (et élément
est moins pris en compte que le repos encore.
Il suffit d’en juger par I'entrainement en salle
de musculation sous les lumiéres électriques,
que d'énergie non capitalisée par I'absence
de soleil.

L'entrainement serait certainement beaucoup
plus profitable s'il était prafiqué dehors en
plein soleil, on réve facilement de « Musdle
beach » en Californie.

Les rayons lumineux et I'énergie solaire
agissent directement sur le systéme nerveux
et humain pour le recharger comme une
batterie. Oui nous nous chargeons des
photons lumineux et on sait que la cellule est
capable de produire de I'énergie direciement
a partir des photons lumineux surfout et
parficuliérement en présence de chlorophylle.
(Voir référence étude en fin d'arficle)

Ainsi il a été prouvé de maniére évidente que
lo cellule humaine peut se passer de
nutriment pour produire de ['énergie et
dériver celle ci directement des photons
lumineux si elle est suffisamment et
correciement alimentée dans un pigment que
I'on appelle la chlorophylle. Ceci n'est qu'une
extension de ce que I'on savait déja de la
cellule humaine et de tout le fonclionnement
du systéme nerveux capable de se recharger,
de se renforcer directement @ partir des
photons lumineux. Le soleil est essentiel a la
régulation et @ I'équilibre du systéme
hormonal, du systéme nerveuy, il permet de
construire des muscles foris, puissants sans
aller & I'état d'épuisement.

™
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ET LE JEUNE ?Que vient il faire dans une

question de prise de masse... Et pourtant le jedne
améliore la digestion, il améliore I'assimilation, il repose
ef renforce le systeme nerveux et endocrinien. En un sens
le jedine est I'un des meilleurs ami de la prise de masse.
Jedner parait antagoniste @ la prise de masse et de
muscle a premiére vue. On nous a tellement appris qu'il
fallait manger, et manger beaucoup pour prendre de la

masse....

Pourtant si on se référe au début de cet arfide et que ['on
comprend que I'énergie capitalisée par le systéme nerveux est
essentielle pour la prise de masse, on comprendra aisément
que le jeline est une période ou notre énergie est opfimisée
vers la croissance ef la réparation. Le jedne permet de libérer
de ['énergie qui autrement serait pris par le processus digestif,
et je ne compte pas le nombre de personnes pratiquant des
sports de hauts niveaux et y compris la musculation qui m'ont
décrit une amélioration conséquente de leurs performances
sporfives suite @ I'adoption du jedne. Que ce soit un jedne
hebdomadaire d'une journée, ou mieux, ce que I'on appelle le
jelne infermittent qui consiste & ne rien manger avant midi et
méme @ s'entrainer en état de jedne, I'expérience le prouve de
facon manifeste.

Quand l'organisme ne dépense pas son énergie pour de la
digestion, alors cette énergie est ré-utilisée directement pour de
la croissance et de la réparation. Donc pour de la construction
musculaire. L'état de jedne entraine souvent aussi un éfat de
calme pour le systéme nerveux. Hors lo  source souvent
principale de dépense énergéfique est l'agitation mentale
(avec la digestion!) .

Le jedine calme, le jedne pose le mental, et de ce fait rend
la réserve d'énergie disponible plus importante pour le
nettoyage et la reconstrudion.

SOMMEIL, SOLEIL, JEUNE,
AUTANT DE PRODUITS
GRATUITS !

Vous vous étonnez encore qu ‘ils ne soient pas aussi
promus que les compléments alimentaires extrémement
manufacturés ? La réponse est évidente, ils ne codtent
rien, sont accessibles a fous, et sont pourtant parmi les
plus efficaces ! j

y
On peut aussi iter des plantes, des plantes naturelles qui
vont pourfant avoir une efficacité redoutable pour
renforcer le systéme nerveux, renforcer la capacité par
I'organisme de construire du muscle, et favoriser la prise
de masse.

Je pense d'abord @ foutes les plantes qui ont été difes
plantes « adaptogénes », ces plantes ont lo capacité de
soutenir le travail du systéme nerveux et hormonal, de
soutenir la production_d'hormones essentielles pour la
consiruction des muscles_ ef\pour I'effort musculoire
comme la testostérone par exemple.

 Parmi ces plantes adaptogénes j'ai bien sur quelques «

chouchous », je citerai une plante indienne qu'on appelle
I'ashwagandha (withania somnifera) qui est excellente
aussi pour favoriser le repos et le sommeil du soir, @
prendre donc le soir préférentiellement, je citerai aussi le
tribulus terrestris qui est une plante exceptionnelle pour
booster le systeme endocrinien masculin mais aussi
féminin, et littéralement une plante « prise de masse ».
J'entends par « prise de masse » la capacité @ soutenir le
systéme nerveux de maniére a ce que I'effort physique
soit soutenu longtemps et la récupération améliorée. La
racine de maca est elle aussi trés frés connue pour cet
usage. Elle nourrit et renforce le systéme nerveux
endocrinien. Plus proche de nous, la racine de réglisse et
I'ortie (particuliérement la graine d'ortie), sont connus et
expérimentées pour renforcer le systéme surrénalien. Les
glandes surrénales produisent la fofalité des hormones

.

BODYBUILD
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STEROIDE (DERIVE DU CHOLESTEROL) cu doit
vous dire quelques chose, le plus connus d'entre, eux c'est la
testostérone qui est essentielle pour la prise de masse.
Ces plantes sont foutes excellentes et permettent une prise de
masse harmonieuse dans le sens ou elles vont soutenir,
renforcer et permetire une meilleure récupération pour le
systéme nerveux et hormonales. Mais ne nous voilons pas lo
face, ces plantes auront un effet certain si, et uniquement si
elles sont associées @ un mode de vie adéquat.

Ce qui épuise le systéeme nerveux et le
systeme hormonale c'est le rythme de
vie en premier ; irop de stimulations, couché tardif,
écran de télévision, téléphone portable, tout ceci nuit de facon
manifeste d ces systémes.

(e qui nuit aux systéme neveux et hormonale c'est aussi un
régime alimentaire compléetement inadéquat fait de produits
exirémement complexes diffiles a digérer donc qui
demandent beaucoup d'énergie, composés d'aliments
dénaturés, sans aucune vitalité, manufacturés depuis de trop
longs mois pour qu'ils puissent apporter le moindre énergie @
'organisme.

En ce sens une alimentafion qui indus une grande part de
fruits et de légumes frais, de jus de légumes, est excellente
pour le renforcement du systéme nerveux et hormonal, et donc
pour la prise de masse. On parle | de véritables compléments
alimentaires.

Les fruits, les légumes et les jus de
légumes, sont les aliments de la prise de
masse. Je sais que ca peut paraitre paradoxal, mais je ne
cesserai de vous le démontrer au cours des articles a venir . On
en revient toujours a la méme chose donc, I'hygiene de vie, le
sommeil, le soleil, le jedne, ['alimentation, les plantes enfin
mais uniquement quand les bases de la construction
harmonieuse d'un corps humain et du renforcement et soufien
du systeme nerveux et endocrinien sont mis en place .

Ne nous y trompons pas, le terrain est premier toujours, ef ce
n'est jamais une plante ou méme un complément alimentaire
qui réalisera des miracles pour nous. C'est la mise en place des
conditions normales de croissance et d'épanouissement de
'humain, dans un environnement adapté et le moins foxique
possible, qui permetirons cette prise de masse harmonieuse.

EN CLAIR :

Se coucher a 9 heures le soir, se réveiller tét le matin.
Pratiquer la musculation en plein soleil, pratiquer le jetne
intermittent ou le jetne hebdomadaire, se nourrir
abondamment de fruits, de légumes et de jus de légumes
c'est certainement le meilleur régime de prise de masse.

Si vous voulez y ajouter du poulet et du riz pour la rafion
calorique, libre @ vous, mais au moins avec une
surabondance de fruits, de légumes et de jus de légumes !

Ainsi vous serez certain que I'essentiel de I'apport alcalin
et énergétique pour le corps est assuré

C'est la le but premier. ...

Non seulement construire de lo masse, mais surtout
construire de la masse longtemps... Un régime et un mode
de vie qui n'apportent pas assez d'éléments alcalins, un
rythme de vie trop stressant qui conduit a l'acidification de
I'organisme ne vous assurerons jamais de construire un
corps musclé et épanouis pour longtemps. Un bon body
buildeur, c'est aussi un body buildeur qui dure et qui est
toujours aussi beau passé 50 ou 60 ans ...

référence étude : Journal of Cell Science . 2014 Jan 15
« Lightharvesting chlorophyll pigments enable mammalian

mitochondria fo capture photonic energy and produce ATP. »
hitp:// www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ 24198392
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FIABLE, PUISSANTE, ROBUSTE...
ELLE, C’EST SUR, NE VOUS LAISSERA JAMAIS TOMBER !

(Levergym System)
compleéte, robuste
et performante !

P

ﬁf

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

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

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

www.powertec-musculation-france.cons
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Photographe
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CLEMENTINE
f, SOLER
?b".lﬁnmi
ot atomique»

EN BREF

: 32 ans

60 cm

hors saison) : 51,5 kg

pétition) : 49/50 kg

Auxiliaire de
paternité

ge : Marseille

2 (bikini -160 et
ees (bikini
Show (bikini

n 2014
Classic Europe

- Championne de France IFBB
(bikini -160)

- 7eme au GP des %ées (bikini

Cipation au Championnat
IFBB

Fuselee, €lancee et galbee, telles sont les qualités qui sautent aux yeux
lorsqu’on voit Clémentine Soler évoluer sur scene. Une vraie « bombe atomique
» qui affiche une quasi-perfection anatomique ! Cette athlete ne passe jamais
inapergue, c’est une évidence. Proportions magnifiques, ligne fantastique et une
présence scénique vraiment magique. Lincarnation méme du bikini a la
francaise récompensé par le titre national IFBB cette année. Clémentine, c’est
aussi 'amour des compétitions, une veéritable « boulimique » des concours
nationaux et internationaux. Souvent placée, parfois sacrée et toujours bien
classée, elle a participé a 12 concours, avec 4 victoires et 3 podiums en
seulement 2 ans. Un bilan tout simplement edifiant qui méritait bien quelques
éclaircissements.

(i n."-165)

g BODYBUILDING-
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fine Soler présente une ligi
ne musculature tonique et
symélrie qui font d’elle
> compétitrice bikini.

S'il y a des secondes places qui valent
des vicloires, celle du GP de Lyon 2014
en est une ! Clémentine a bataillé dur pour
s'imposer derriere Manon Vergé, dans un
ncours bikini iveaul.
ST SRR <

delauinye e
i i1

Clementine et Anthony (son conjoint qui
est aussi sont coach) forment un duo de
choc ol les critéres de jugements sont
analysés et les préparations millimétrées.

22
BODYBUILDING-RULES.COM
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D.A. : Ta ligne et tes proportions sont
remarquables. Mais si tu pouvais
améliorer une partie de ton corps, quelle
serait-elle ?

C.S. : Jaimerais avoir un fessier plus galbé.
Mais, petit a petit, et a force de séances, j'y
arriverai !

- P,
T
G Y
-

D.A. : Quels compléments alimentaires
utilises-tu ? Et dans quel but ?

C.S. : Je consomme des BCAA en poudre que
Jje bois tout au long de ma séance. Apres mon
entrainement, jabsorbe un shaker de protéine
whey. Je prends ces deux compléments pour
la construction et la récupération musculaire.
En prise de masse, jutilise de la créatine pour
améliorer mes performances.

Mais d’aprés moi, I'alimentation tient une place
plus importante que les compléments.

Clementine s'est
présentée en grande
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D.A. : Quelles sont tes modéles,
autrement dit, les championnes
qui pourraient te servir de
source d’inspiration ?

C.S. : Je nai pas vraiment de
modéle  en bikini. Jaime
principalement les athletes au
physique tonique, musculaire, avec
une taille fine, de belles épaules et
des cuisses galbées. Peu importe
que l'athléte soit connue ou pas si la
condition physique me plait. De mon
cété, jessaie de tendre vers ces
critéres la pour m'améliorer.

D.A. : Si tu n'avais pas pratiqué
le bodybuilding, qu'aurais-tu
fait ?

C.S. : J'aurais certainement continué
a donner des cours collectifs de
fitness. L'activité physique a toujours
fait partie de ma vie. C'est un
exutoire. Le sport me libére vraiment
l'esprit.

D.A. : Avec 12 concours en 2
ans, tu apparais comme une
vraie « boulimique » de
compétitions. Quels sont tes
projets pour 'année 2016?
C.S. : Apres deux années de
préparation et de régimes a
répétition, j'ai décidé de faire une
pause pour améliorer mon
physique.
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T1T0bodyPerfect~

f Le Guerrier

= B — |NTERVIEW
S CHRISTOPHE
S CORION

Etant toujours a la ’
recherche de nouveaux B W
talents ou de présenter 1
des athlétes beaucoup w

photothéque Tito
m—

trop méconnus j ai
découvert Tito Lelong
alias «Tito Body Perfect »
par lintermédiaire de
Peter Foucaux.

Je vous propose de
découvrir un athléte au
parcours difficile mais
qui va revenir en s
compétition dés I’an <l 1y
prochain. R ‘,
Portrait d'un guerrier de |
la fonte ..... e

T

Christophe Corion : Bonjour Tito, peux tu te présenter ?

Tito Lelong : Bonjour a tous les lecteurs de Bodybuilding Rules. Je suis
diplomé d'Etat depuis 1996, j'exerce le métier de coach sportif et préparateur
physique depuis de nombreuses années.

CC : Peux-tu nous parler de ta société ?

TL : Jai créé ma société "body-perfect" afin d’assurer un meilleur suivi aupres
de mes athlétes. J'ai passé mon BTS de diététique en 2010.

CC : As-tu pratiqué d'autres sports ?

TL : J'ai pratiqué pendant une vingtaine d'année la boxe thailandaise (de 1986
a 2005) avec a mon actif plusieurs titres nationales et internationales
notamment trois fois champion du monde dont une fois sur le sol thailandais.

CC : Pourquoi as-tu arrété le sport ?

TL :En novembre 2005, ma carriere de boxeur professionnel a du prendre fin
suite & un grave accident de moto, o1 je suis resté quatre mois dans le coma .
J'ai eu deux années difficiles de thempms et de rééducation. J'ai décidé de me
retrouver un sport qui me permettrait a nouveau de me surpasser et c'est tout
\ naturellement que je me suis tourné vers le body. Ayant déja préparé des
athlétes dans ce milieu, je savais que c'était un sport qui me correspondait.

\
\

BODYBUILDING-RULES.COM
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Christophe Corion : Parles nous de tes débuts en bodybuilding ?

Tito Lelong : J'ai commencé a m'entrainer et a me préparer sérieusement fin
2008 en vue du Top de Colmar 2009 mais cette méme année jai aussi participé
au championnat de France WPF ot je termine 5eme.

Dans la foulée, je me suis a nouveau préparé pour les championnats de France
WPF 2010, ot j'ai terminé 4e derriere un trés beau podium.

CC : Tu subis un nouveau coup d'arrét en 2011

TL : Suite a des soucis de santé je dois m'arréter une année. Jai alors repris en
2011 pour me présenter en fin d'année a 1'Open World Cup de Belgique
sélectionnable pour Univers WPE Je remporte ma catégorie et me sélectionne
donc pour Univers WPF a Naples en novembre 2011 ou je termine 2eme de ma
catégorie -95kg avec 86. %lvg Je dois malheureusement a nouveau m'arréter
pour des soucis de santé jusqu'en aofit 2012.

Je décide donc de me préparer pour la saison 2013. Neuf jours avant la
premiere date, je me blesse a la cuisse gauche. Cependant, jai décidé de
continuer a m'entrainer et de tout de méme me présenter a la compétition.
M'étant apercu que tout n'allait pas en s'arrangeant, je me su cidé daller
consulter a la fin de cette compétition. Le dlagnoqnc est tombé, j'ai attrapé une
septicémie et dois d'urgence me faire opérer au risque de me faire amputer.
Mes problémes de santé n'étant pas résolus j'ai du me contraindre a arréter
totalement le body méme si je continue de préparer des athleétes.

L%
“w "

CC : En 2014 tu contactes Peter Foucaux pour
une collaboration

TL : J' avais rencontré a plusieurs reprises Peter au
FIBO malheureusement suite a mes soucis de santé
nous avons du renoncer a travailler ensemble .

En octobre les médecins me donnent alors le feu vert.
Je recontacte alors Peter qui est toujours déterminé a
me suivre. Nous commencons alors notre
collaboration pour la saison 2016. Je décroche
également un sponsor en la personne de Frédéric
Facilla patron de la boutique thebigpoupou shop.

PETER FOUCAUX
PHOTOS BRUNO SOLDANI
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Christophe Corion : As tu des personnes a
associer a ton parcours ?

Tito Lelong : Je voudrais remercier la femme qui
partage ma vie Julie Kohler qui m'a permis de
revenir et vivre cette nouvelle aventure sport

pdldll , je continue mes coachings et tiens a
préciser que ma femme a terminé championne de
France et est sélectionnée pour Univers WPF en fin
d'année.

Je voudrai parler de Justine
Gayraud qui a terminé 4em au
Ripert Body show fin mai ot nous
avons fait connaissance. Elle me
demande donc de la préparer en vue

de sa sélection pour Univers WFF un
mois plus tard. Jaccepte et je la
prends sous mon aile pour cette
prestigieuse  compétition  qu'elle
remporte. Elle devient donc la
premiére junior a remporter une telle
compétition et par la méme occasion
décroche sa carte Pro. L'aventure
) continue.

(S Sportivement a tous

Justine Gé&raud

3 F—i&— ) BE THE BEST
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s o Champion de France de force athlétique
}( . Entraineur de I' équipe de France de force athlétique
}.'\ _\ MARC Formateur a la SERAPSE depuis 1998
A Responsable de la formation Certificat professionnel
AN ‘\\w “0 “I I-I-“T "force Athlétique a 3 degrés"
\ ;
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a force |
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Le muscle est une entité possédant Le modéle mécanique d'un muscle met en jeu 3
plusieurs composantes : composantes principales :

* biochimique - |'élément contractile (le sarcomére)

* enzymatique - les éléments paralléles (enveloppes fibreuses,
* neurobiologique faisceaux de fibres musculaires, sarcolemmes et

* mécanique fibres conjonctives qui les unissent. Cesfibres
Lorsque |'on désire augmenter les capacités interviennent a partir d'une élongation de 20 a
de la fonction musculaire, le sujet 30% de la longueur de repos.)

développe chacune de ces propriétés. - les éléments en séries (les tendons, les lignes
L'examen du sujet et son bilan musculaire z etles ponts d' acto-myosine)

(en terme de biomécanique et d'aptitude a) I'élément contractile : L' énergie mecamque
physique) déterminent en force athlétique, se situe au niveau du sarcomére. N
le choix d'une technique, d'une méthode de La force développée dépend, dela

travail ainsi que leurs modalités longueur, du diamétre du muscle

d'application en fonction des objectifs fixés. et de la vitesse de contraction,

LES ELEMENTS PP,
CONSTITUANTS DE LA FORCE [
MUSCULAIRE ==

1) LES ELEMENTS MECANIQUES : "’ " s

myofilaments [

myosine

cline

Ultrastructure du sarcomeére

BODYBUILDING-RULES.C
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b) I'élément élastique Ces éléments représentés par
les tendons, les aponévroses et enveloppes
conjonctives jouent le réle de transmetteurs de la
force contractile. Leur élasticité, méme peu
importante, a un effet sur I'emmagasinement et la
restitution de |'énergie mécanique. Ainsi, la
contraction musculaire se trouve améliorée par la

restitution de I'énergie préalablement emmagasinée a

la suite d'étirements. Le muscle est capable de

stocker, puis, de libérer prés de 25% d'énergie en plus

lors d'un exercice avec rebond par rapport a un
exercice direct (exemple : les sauts en multi-bonds).

c) la morphologie musculaire

Le type morphologique d'un muscle détermine une
dominante force ou vitesse. Cela est lié a la
disposition des fibres musculaires par rapport aux
attaches tendineuses et aponévrotiques.

Les muscles fusiformes(dominante vitesse)

Ce sont des muscles longs avec des fibres disposées
longitudinalement d'un tendon a l'autre. lls ont un

pouvoir de raccourcissement de |'ordre de 40% a 50%

: ce qui leur donne un réle dans les actions a grand
déplacement articulaire demandant de la vitesse
(exemple : biceps brachial flexion avant bras sur bras).
muscles pennés(dominante force)

Ces muscles ont leurs fibres disposées obliquement
un tendon aux lames tendineuses de |'autre son

d'un tend I tend de l'aut t

prédisposés a |'action frénatrice. lls permettent de

30% a 35% de raccourcissement (ex. : grand pectoral).

muscles bi-pennés et multi-pennés

Ce sont des muscles courts dont les fibres sont
disposées avec un angle + ou - important de chaque
c6té d'un tendon ou d'une lame tendineuse. lls
disposent de peu de raccourcissement 20% a 25%
mais sont trés puissants. lls ont des fonctions
stabi;isatrice et frénatrice importantes (ex. : triceps
sural).

d) I'action du muscle sur le squelette

Les muscles agissent par |'intermédiaire des leviers
osseux. L'intensité de la force musculaire varie en
fonction de |'angle d'application de celle-ci et de sa
position par rapport a I'axe articulaire. L'intensité
optimale correspond souvent a la position articulaire
intermédiaire (90%). C'est pour cette raison que le
travail isométrique est la plupart du temps proposé a
cette angulation.

- le muscle d'accélération La position de I'insertion
musculaire favorise la mobilité par rapport a la
stabilité (exemple : biceps brachial).

- le muscle stabilisateur : L'insertion du muscle est
éloignée de I'axe articulaire et, de ce fait, favorise la
stabilité articulaire (exemple : long supinateur). Cet
exemple se retrouve dans plusieurs articulations,
notamment celle du genou, et permet un équilibre
des contraintes subies par les os ainsi qu'une bonne
adaptation fonctionnelle.

Périmysiom

H

v, Endomysium
=+ i

Epimysium

Marphologle musculaire

Fusiforme

I

I/

£

paullale

Uniben né

Si les contractions musculaires survenaient
spontanément sans contréle d'une activité
nerveuse motrice, il en résulterait une totale
absence de coordination des mouvements rendant
la contraction musculaire totalement inefficace.

Le muscle est une machine bien réglée, bien
alimentée en source énergétique mais dont le bon
fonctionnement est également lié aux qualités et
aptitudes de son conducteur le systéme
nerveux.

En effet, la contraction des éléments musculaires ne
peut survenir qu'a la suite d'une excitation
nerveuse. Ce phénomeéne neuromusculaire est un
des facteurs essentiels quant a |'application de la
force musculaire.

BODYBUILDING-RULES.COM
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L'UNITE MOTRICE

C'est l'unité fonctionnelle de base qui est
constituée par un neurone et les fibres
musculaires innervées par son axone.

La stimulation nerveuse détermine la force et la
durée des contractions en fonction du type
d'unité motrice.

Le nombre de cellules musculaires par unité
motrice est variable, de une a plusieurs
centaines. Un muscle comme le biceps contient
des centaines, voire des milliers d'unités
motrices.

A chacune des étapes du métabolisme
correspondent des enzymes spécifiques. Leur
concentration n'est pas la méme dans toutes les
fibres musculaires, ce qui permet de noter une
spécificité de la fibre pour un effort rapide et
intense ou au contraire pour une activité de
longue durée.

La variation d’intensité de la force musculaire est
fonction du changement de fréquence des
impulsion et du nombre d’unités motrices mises
en action.XL'augmentation de la fréquence des
impulsions et du nombre de fibres mises en jeu
déclenche une activation graduée d‘unités
motrices de plus en plus fortes.

Cet échelonnement dans la mise en jeu des
unités motrices est di a la taille de plus en plus
grosse des unités motrices qui ont un seuil
d'excitabilité de plus en plus élevé.

Cette mise en action neuromusculaire
déclenchée par l'athléte est le facteur clef a
travailler en force athlétique pour développer la
capacité a transmettre en un minimum de temps
une force de contraction maximale.

Variante du soulevé de terre roumain par Anthony
BAPTISTE (photos Bruno PARIETTI)

Travail de la flexion d'arraché avec kettlebells exécuté
par Jordan MORAND (photos Bruno PARIETTI)
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LA CONTRACTION MUSCULAIRE

C'est la transformation d'une énergie chimique en
une énergie mécanique. Cette transformation se
asse au niveau des tilaments d'acto-mﬁosine par
a dégradation de I'ATP (adénosine triphosphate)
en AIgP (adénosine diphosphate). Cela se traduit
par 25% d'énergie mécanique et 75% de chaleur.
ATP 5 ADP + P (acide phosphorique) + E (I'énergie
libérée)
Seules les molécules d'ATP fournissent une
énergie utilisable par le muscle. Nous en
ossédons de trés faibles réserves dans
‘organisme et le stock s'épuiserait dés les
premiéres contractions s'il n'existait pas de
mécanismes de resynthése rapide de ces
molécules.

MECANISME DE RESYNTHESE DE LATP

Trois filieres sont misent en jeu lors de la
diminution de I'ATP au niveau des tissus. lls
peuvent se réaliser soit en absence d'oxygéne : ce
sont les processus anaérobies, soit en présence
d'oxygene : ce sont les processus aérobies. lls
présentent des caractéristiques différentes et sont
utilisés de facon complémentaire en fonction de la
durée et de l'intensite de |'effort.

Quatre paramétres les définissent :

lapuissance : c'est la quantité d'énergie maximale
arunité de temps

té : c'est la quantité totale d'énergie

ée
€ : c'estle temps d'ad
a puissance =
ation : c'est |&

ion du stogk

aptation pour

cessaire a la
2tique afin de
"k

croquis de Frédéric Delavier

lls consiste en la dégradation de la créatine
phosphate (CP) présente dans le muscle (stock
peu important). A.D.P. + C.P. 5 AT.P. + créatine La
puissance de cette filiére est trés élevée. Par
contre, sa capacité est trés faible. Ceci est di au
stock peu important de la PC.. La dégradation de
la PC. est déclenchée par la baisse de la
concentration en AT.P. C'est un mécanisme
instantané, la latence est donc nulle. Ce systéme
permet un effort d'une trés grande intensité
Eendant un temps trés court (de 0 a 15 secondes).
a récupération de ce systeme correspond au
temps nécessaire a la reconstitution du stock
énergétique, c'est-a-dire au délai de réutilisation
du systéeme.
Avec |'arrét de I'exercice ou une diminution de son
intensité, une grande partie de la PC estre
synthétisée grace a la présence d'oxygéne en
quelques dizaines de secondes, permettant la
réutilisation rapide de ce systeme (par exemple
lors d'un travail en récupération partielle). La
récupération compléte du stock nécessite malgré
tout une récupération de 'ordre de 3"
La force athlétique exigeant des qualités de force
maximale met en jeu de fagon préférentielle ce
mécanisme de re-synthese de ['ATP.

BODYBUILDING-RULES.COM
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PROCESSUS ANAEROBIE LACTIQUE C ATP — AL, 50% DE LA

PUISSANCE MAXIMALE ANAEROBIE ALACTIQUE

La resynthése de I'ATP s'effectue a partir de la
dégradation du glycogéne musculaire en absence
d'oxygéne. Cette glycolyse est productrice
d'hydrogéne, qui pour étre tolérée par |'organisme,
est trans%ormée en acide pyruvique puis lactique.
AT.P. + P + glycogéne 5 A.T.P. + lactates

Glycogéne du muscle
= L
sang [ Glucose
| Acide pyruvique |

L

[Asde eciawe}—»

L'acide lactique posséde dans sa formule chimique
deux atomes d'hydrogéene de plus que I'acide
pyruvique.

L'acide lactique joue le réle d'un accepteur
d'hydrogéne permettant la poursuite du processus
énergétique.

La production d'acide lactique engendre une
acidification qui diminue |'activité enzymatique des
cellules finissant par stopper I'effort musculaire
lorsque I'athléte devient incapable de résister a une
concentration trop importante d'acide lactique
(seuil de tolérance de |'organisme).

La puissance de cette filiere est plus faible que la
précédente.

Sa capacité est par contre plus importante .

La récupération de ce systeme est subordonnée a
I'élimination de |'acide ?;ctique. La disparition de
I'acide lactique accumulé est accélérée par un
exercice d'intensité modérée. Cet acide lactique est
d'une part, resynthétisé en glycogéne pour 85% et
d'autre part, oxydé pour 15%.

Les activités physiques trés intenses (de 40" a 8')
utilisent ce systeme (il est important dans
I'entrainement culturiste).

Musculation contre résistances moyennes (50% a
60% de la 1 RM) en tension continue avec temps de
repos relativement court entre les séries en fonction
de l'adaptation a I'effort (endurance de courte et
moyenne durée).

PROCESSUS AEROBIE [ ATP — 02, 25% DE LA PUISSANCE

MAXIMALE ANAEROBIE ALACTIQUE)

L'énergie est alors fournie par I'oxydation du

]glyco ene lorsque l'intensité est élevée et par

f'c?)kc))lr ation des lipides lorsque l'intensité devient plus
aible.

Glycogene ou acide gras : + O2 + ADP + P 5 ATP +
H20 + CO2

GLUCOSE ACIDES GRAS
Glycolyse Janaérobie
Acide !CYTOPIAM
Lactique

ACYL CoA

Oxidation

des Gras
[MITOCHONDRIE |
H20 + CO2

La puissance de cette filiere est plus faible que les
précédentes (20Kcal/mn) mais variable suivant les
individus.

Ce type de réaction produit peu de déchet et est
bien toléré par |I'organisme. Si on augmente
progressivement |'intensité d'un exercice la
consommation d'oxygéne s'accroit de fagcon
proportionnelle jusqu'a une valeur correspondant au
volume maximaIJe d'oxygene utilisable (VO2 max.).
Au-dela de ce seuil, I'augmentation de l'intensité ne
va plus de pair avec I'augmentation de la
consommation d'oxygene. Les filiéres anaérobies
sont alors réutilisées. Le VO2 max. détermine la VMA
(la vitesse maximale aérobie) ainsi que la PMA
(puissance maximale aérobie) qui est liée d'une part
a des facteurs génétiques, d'autre part a
I'entrainement (favorable entre 15 et 20 ans).

BODYBUILDING-RULES.COM
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La capacité de ce processus aérobie estimportante
etdue a la grande réserve de glycogéne et surtout
de lipides. La durée d'utilisation de cette filiere
dépend malgré tout de l'intensité de I'effort : de 5
a 8 minutes pour un exercice a 100 % de la PMA
(personne sédentaire) a plusieurs heures pour une
puissance inférieure a 50 % de la PMA.

Si l'intensité musculaire est faible, le temps
d'utilisation du systéme est pratiquement illimité.
Il y a toutefois un temps de latence entre la mise en
route du processus et son plein rendement
(environ 2 a 3 minutes d'adaptation
cardio-respiratoire, nettement moins pour un
athléte adapté a ce type d'effort).

La source glycogénique est indispensable pour
que ce processus fonctionne a plein rendement.
Lorsque le stock est épuisé, il faut de 35 a 48
heures pour la récupération d'un taux maximale.
Les sports de longue durée et les activités
quotidiennes font appel a cette filiere (endurance
de longue durée). C'est une filiere a ne pas
négliger pour les athlétes de force afin d’améliorer
leur capacité de récupération. Un travail porté
(vélo, rameur etc.) peut étre conseillé aux
catégories lourdes afin d‘éliminer I'aspect
traumatisant des chocs répétés au niveau
articulaire en course a pieds.

le mois prochain : g"l‘%
Marc Vouillot '
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OACHNG
ENIQUE/

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

CLAIRE 6
PAYET

« Un coeur d'or dans un
corps d'acier »

Karen Félix :

Pourquoi un culturiste va repousser les
limites dans son training a I'extréme et ne va
pas travailler sa présentation pour
progresser?

Le culturiste qui sait trés bien souffrir a la salle et
en diete va parfois saboter inconsciemment, ou
pas, son travail pour alimenter son coté "je ne
suis pas content(te) de moi'"...0U, peu s(r de lui
pense qu'il n'y arrivera pas donc pourquoi
essayer de faire mieux OU, assez réservé, pense
qu'il ne faut pas trop se montrer au risque de
passer pour unimbu OU, tout simplement pense
que sa présentation n'influencera pas le
classement OU parce qu’il a toujours
fonctionner comme ¢a alors pourquoi changer ?

Photo : David ANDRIEU BODYBUILDING- .COM
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MAIS presque tous ont un point en commun : ils aiment les beaux
posings (des autres...) et les imposés a la Zane, Bob Paris, Arnold
etc...

Remplacer 1 training pour monter une choré ou bosser ses imposés
feraient avancer le classement et en tout cas donnerait beaucoup
plus de confort et peut étre méme du plaisir a étre sur scéne !

Aiie du quoi? Du PLAISIR 2!!! Est ce que cette notion ne dégrade pas
I'image honorable que I'on se fait du culturisme 2

Il faut souffrir pour étre beau 2... Oui mais pas que ! On peut aussiy
prendre plaisir et si !

Allons plus loin, Sl le culturiste gagne, ol est le combat apreés...
C'est complexe le culturisme!

Karen Félix :

Je vois Claire la 1ére fois en 2013 en solo et en duo avec son
culturiste de compagnon : Pierre Payet.

Ces 2 lg, c'est shr aiment la scéne et son coté artistique et ne
demandent qu'a exploiter au maximum leu passage sur
scéne.MMais, comme P'explique tres bien Claire, une fille qui pousse
delafonte depuis des années n'arrive pas forcément a faire oublier
qu'elle a d s’entrainer aussi dur qu'un homme. Au fil du temps, il
nous arrive d'y laisser certaines attitudes du monde féminin.

On concoit de lire sur le visage des hommes, et parfois dans leur
attitude, leurs souffrances et leur fatigue. C'est une chose tres mal
percue dans le monde du body pour une femme !

Pour peaufiner jusqu'au dernier moment sa présentation, Claire
apres avoir fait 10 000Km en avion, elle vit a La Réunion, passe me
voir a Aix en Provence pour un Coaching Scénique. Je lui laisse la
parole.

MP3DRINKS
DRINK SMART

MP3DRINKS.COM @ @ @

DISTRIBUTEUR EXCLUSIF WWW.FITNESS-DISTRIBUTION.FR

Claire BERNARD :

duo 2013 avec son compagnon Pierre

Se préparer aux compétitions de body
demande de s’astreindre a une préparation
longue et minutieuse. Un programme de
seche et de définition musculaire qui s’étale
sur 6 a 8 mois avec une diete tres stricte,
sévere et des entrainements spécifiques
ciblés qui souvent deviennent trés pénibles
avec le manque d’énergie d( a un tres faible
apport glucidique. Cela demande beaucoup
de rigueur et un mental d’acier....

Nous, les femmes, en body, plantées dans
nos baskets une bonne partie de la
journée, évoluons toute Pannée
entourées de fonte, d’haltéres, de
barres... et d’hommes principalement !
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Quel contraste avec ce que nous devons présenter le jour J !! Féminité,
grace, fluidité des mouvements, sourire, attitude féline (si possible lol)
...en montrant bien sr aucun signe de cette souffrance endurée
pendant des mois en diete et en training... et tout ceci perchées sur
des talons !

Mes premieres scénes ont été catastrophiques a ce niveau : «<On ne te
voit pas, tu es inexistante, tu n’es pas combative, tu manques
d’assurance, on a I'impression que tu n’es pas la... »

Des mots qui vous martelent I'esprit des semaines, des mois, des
années...et qui vous font mal aussi...mais qui sont justes vu de
I’extérieur, méme si vous vous ne le vivez pas du tout comme cela et
avez I'impression de vous donner a fond...

Aprés une compétition ol vous vous étes saignée pour afficher un
physique le plus aff(ité possible, vous terminez sur une frustration de
ne pas avoir pu et su le mettre en valeur ! Une déception qui,
cependant, vous donne la rage de vouloir changer tout cela !

Mais la prestance scénique ne s’improvise pas... et n’est pas I'affaire
d’une petite heure de travail par-ci, par-la. Quelques jours avant une
compétition...

Cest sar que le fait d’habiter I'lle de la Réunion, ne m’a pas permise
d’évoluer a ce niveau... et Youtube a ses limites lol...

Ma rencontre avec Karen a été une révélation...Une rencontre
inoubliable avec une passionnée du body, lors de ma préparation a
Univers WFF en juin 2015...

En quelques heures, Karen a su me donner toutes les petites ficelles
pour améliorer cette prestance. Elle a su me bousculer avec humour
afin que je sorte de mes gongs et surtout que jJOSE !!! Karen a les mots
justes... qui vous restent en mémoire lorsque vous étes sur sceéne...
qui vous boostent !!!
VR ']

STARS

Photo: Jiirgen Drescher

© www. MUSCLE-STARS.COM

Cette émotion, ce stress mélés a
I’excitation qui vous coupent le souffle
et qui vous montent a la gorge avant de
monter sur scéne... Karen m’a appris a
le gérer et a montrer le meilleur de
moi-méme... Pour moi, le travail est
encore long et j'ai encore beaucoup a
faire... je le sais... Mais j’ai beaucoup
appris !

Une rencontre inoubliable et

incontournable pour toutes celles qui
veulent se surpasser et surtout montrer
que méme avec du muscle, nous
sommes et restons des FEMMES, et
fieres de I'étre !

Merci Karen ! Claire

Palmarés : Mai 2015 : Bodyshow, 2éme en
superbody et sélectionnée Univers WFF

Mars 2014 : 1ére en Bodyfitness au Top de Colmar
Mai 2013 : 2éme en Bodyfitness et 1er en couple
avec Pierre PAYET

Avril 2013 : 2éme en Bodyfitness au Top de
Colmar

Juin 2011 : Participation a la Wabba Wolrd, pas
sélectionnée dans le top 6.

Décembre 2010 : Miss Océan Indien a L'ile
Maurice (Démo pour présenter la discipline aux
Mauriciennes)

Novembre 2009 : Championne de la Réunion en -
de 40 ans, en body fitnessfJuin 2015 : 5éme en
Superbody a Univers W1
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kCOACHING SPURTIF e
& ALIMENTAIRE %

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

Gaines toi !!! Oui mais comment ?
Consignes trés répandue chez les
coachs et dans les cours collectifs
de fitness. Le terme gainage est
utilisé a tout moment ! Cependant,
beaucoup d’entre nous ne savons pas
ce que veut dire se gainer ! Est-ce
serrer les abdos ? Serrez les fesses ?
Bloquer sa respiration ? Ne plus
bouger ?

Notre expert musculation David
Costa vous donne les clefs pour avoir
un bon gainage lors de vos
entrainements !

Traduction du terme anglais « core » fortement répandu

aux Etats Unis, cette notion de « core » est un point
fondamental dans tous les sports et notamment en
musculation.

LE Par I’action de gainage, la transmission des forces
est optimisée et votre corps est protégé! )

En effet, la force est issue des zones centrales a forte
puissances. Les hanches (bassin) étant la plus puissante.

Y Nous avons aussi la ceinture scapulaire (épaules), les
cuisses et le tronc. Une fois produite, cette force est
- transmise vers les extrémités. Il est alors indispensable

pour aboutir @ un mouvement puissant que la transmission
de la force vers les autres segments soit efficace.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Mise en pratique :
gainage scapulaire,
pelvien et vertébral

Le gainage est composé de l'action commune de divers
groupes musculaires. Toutefois, il est important de savoir
ce qu'il faut gainer car on peut parfaitement gainer ses
épaules et pas son tronc, ou inversement. Cela dépendra
donc des mouvements !

La stabilisation du centre du corps étant fondamentale
nous aborderons ici le gainage du bassin (hanches), des
épaules (omoplates) et du buste (tronc) indispensables
lors des mouvements complets tels que le squat, le
soulevé de terre, les fentes, mouvements haltérophiles
mais aussi tous ceux qui mobiliseront vos bras/épaules
(tirages, développés, poussés).

Etant reli€ a la colonne vertébrale par le plateau sacré, le
bassin est un élément important de la stabilisation de
votre colonne. Ainsi, dans vos placements il vous faudra
toujours veiller a conserver la position naturelle de la
colonne par rapport a votre bassin mais aussi de votre téte
par rapport a votre colonne.
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Ceinture pelvienne :

- En ouverture de hanche (extension) tel que le demande le

développé militaire ou le push press et les mouvements

effectués debout : maintenir le bassin en position neutre par

ugg coptraction prononcee des fessiers, des spinaux et des

abdos !

- En fermeture de hanche (flexion) tel que le départ du

soulevé de terre, du squat, fentes, les tirages haltérophiles :

basculer son bassin en antéversion par une contraction des )
muscles lombaires (cambrer) tout en serrant les abdos afin /
de le stabiliser.

Colonne vertébrale :
o Colonne venebrale
Vernebres e Alias o«
C*"""f:”” = = Mandibule
Pour conserver les courbures naturelles de sa colonne Eif:eis E_ : :
(lordose lombaire et cervicale, et cyphose dorsale). oy o ASINR.
- Contracter les muscles spinaux de bas en haut de la >
colonne par une extension contrblée de celle-ci. ,
Homoplae

- Contracter ses abdominaux afin d'équilibrer les pressions :
(dorso-lombaires VS abdominaux) Ve Humérus
- Contréler I'extension et veillez & ne pas étre en hyper :

extension. En effet, on a tres souvent tendance a ne pas 5 ' _—

suffisamment équilibrer les tensions et se laisser aller a

I’hyper extension qui peut donner lieu a des blessures.

- Garder votre port de téte en position neutre lors de vos Verktees e =

mouvements sans « casser la nugue » en tirant la téte en lombaxegarl v -

arriere. Sur certains mouvement, vous pourrez accentuer § o

cette courbure pour permettre un meilleure maintient grace ”

a la contraction des trapézes. N Cubaus
e Radius

Il est important de savoir que le placement du bassin agit Ceinture

sur celui de la colonne et inversement, par conséquent Sacrum - = Pehwenne

ve:illezné contré[er ces 2 zones de;ns tous vos mouvements Coccyx
afin d’étre en sécurité pour produire votre effort.

Carpes

Métacarpes |

Ceinture scapulaire : =3

Pour une transmission et une production de force du haut

du fort maximale la stabilisation de vos omoplates est Fémur
fondamentale. En musculation, il vous faudra pour la plupart

des exercices veillez a :

- Les abaisser et les rapprocher (mouvement de sonnette

interne)

- Effectuer une légéere rotation externe de vos bras

(humérus) pour augmenter la fixation Tibla

- Inspirer pour obtenir un point de fixation thoracique Péroné

supplémentaire grace a une cage thoracique plus solide

La fixation de vos omoplates va de pair avec la fixation de
votre colonne. En effet, la mise en application des
consignes ci-dessus accentuera I'extension de votre
colonne (comme par exemple en développé couché), c'est
pourquoi il vous faudra verrouiller efficacement votre
colonne et votre bassin grace a une contraction permanente

des fessiers, spinaux et des abdominaux. Tarses
A contrario en gymnastique la fixation scapulaire s'effectue MERArses ___Calcanéum
principalement par la position d’antépulsion qui permet de Phalanges

solliciter les trapezes, les dentelés et le sous scapulaire.
BODYBUILDING-RULES.COM
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Tutoriel vidéo : a faire et a ne pas faire !

Conscient que nous n‘avons pas tous la méme conscience corporelle et de I'importance de
maitriser le placement de sa colonne et de son bassin, je vous ai préparé un tutoriel sur comment
bien placer sa colonne et son bassin !

Vous pourrez facilement inclure cette routine au début de vos entrainements afin de vous
familiariser avec ces sensations. A vous de jouer!

Découvrez le ebook « Anatomie et

sur les vues de face, dos et profil ; 178
exercices de musculation associés aux
muscles qu'ils sollicitent.
www.davidcosta.fr/shop/e-book-anatomie-
musculation/

Découvrez son site internet : &
http://www.davidcosta.fr

COTE NUTRITION, optez pour une alimentation
équilibrée avec suffisamment de calories afin de permettre
a votre corps de récupérer de vos séances, basez-vous sur 3
a4 repas avecenplus 1 a2 collations. Les mélanges de noix,
graines et fruits séchés GULA sont pratiques pour
accompagner vos collations. De savants mix équilibrés avec
des protéines, lipides et glucides.

Découvrez les produits : '

b}\ ' - o Musculation » qui vous présente : le muscle
» avec ses caractéristiques, son

P - VOR = — fonctionnnement ; mon approc.he de
\ [} - I'entrainement: connaitre et maitriser son
, 3 corps pour mieux s'entrainer ; une approche

F 1 i&la VlDEO 4 anatomique avec visualisation des muscles

FRANCE

Malie Ludivine Claire Regnier

THE FAMILY

Didier Codol Luiz Zaire

i
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EST-IL DOPE ?

En France, les gens pensent souvent de maniére négative. On n'ira pas
chercher la cause, mais bon, & mon avis éteignez la TV pour commencer...

& -

Et si aux Usa les gens complimentent les physiques, le travail
accompli , la réussite , force est de constater qu'encore une fois en
France la question qui ressort en premier, ou plutét les questions
sont : " il est dopé?" " Ouais mais il ne boit pas que de la protéine
en poudre ..."

Derriére ces messages il peut se cacher une certaine volonté pour
se trouver des excuses a son propre physique qui n évolue pas
depuis des années. C’est une hypothése.

Je ne parle pas des athlétes qui écrivent en gros sur les réseaux
sociaux qu’ils sont naturels... Ceux-la il faut évidemment les
combattre.

Car c’est donner de faux espoirs aux jeunes notamment. Et le
probleme c’est que de savoir si tel athlete est dopé ou non
intéresse surtout celui qui le prend comme modéle car Il veut lui
ressembler, mais n’obtient pas les résultats.

A mon avis, dans le cas présent, la solution est de ne pas
chercher a ressembler a untel. Mais méme si il se dope, certains
principes peuvent inspirer. La nutrition, la cohérence dans
I'exécution des exercices, des mouvements ...

Apres si I'athléte a décidé de faire de la compétition et de se doper
c'est son probléme...C'est son choix surtout.

Mais se doper ne suffit pas. Et les nombreux lecteurs de BBR en
sont conscient. Sinon vous auriez des quantités d’athletes dans les
salles. Or ce n est pas le cas.

Attention, loin de moi I'idée d’encourager cette pratique pour des
raisons évidentes.

Nous sommes une communauté plus grande que vous le pensez.
Regardez les réseaux sociaux, les comptes youtube. Pratiquant de
musculation, ou compétiteurs : réunissez vous autour de la passion
de se construire un corps esthétique et solide.

Arrétez les critiques sur les réseaux (et je ne parle pas des
pseudos critiques sur Facebook sans citer de noms juste pour se
faire plaindre auprés de son public... La c’est totalement idiot).

Au contraire, ne restez pas enfermé dans votre petit monde.
Cotoyez les pratiquants de musculation qui ont des a priori sur
vous mais a qui vous pouvez apporter beaucoup. Dans les salles
de sports, je vois des athlétes regarder des débutants faire
n'importe quoi.

Méme si tu n’es pas coach, tu peux suggérer des petits conseils de
base. Nous sommes tous responsables de I'image du body en
France.

Je terminerai par ce proverbe : pour connaitre un homme, n’écoute
pas ce qu’il dit mais regarde ce qu'il fait. (Cela fait référence aux
blablas inutiles dans les réseaux sociaux qui n’apportent rien si ce
n’ est de la future matiére premiére pour les prochaines tv réalités )

.. BODYBUILDING-RULES.COM
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SCIENCE
¢ SPORT

Retrouvez Paul Matthieu sur : f

CHOLESTEROL
ET RISOUE
CARDIOVASEUIIRER:

PAULMATTHIE( 7
CHIARONI @

Interne en Medecine

:

&
]

@

Le mois demier, il était question du rdle indispensable du cholestérol dans lorganisme. Les
termes de « bon » et de « mauvais » cholestérol ne devraient plus avoir de secrets pour vous ! Ce
mois ci, les conseils diététiques, ainsi que les suppléments ou médicaments visant a réduire son
taux de cholestérol sont a 'honneur.

1) PREVENTION ET TRAITEMENTS

Commengons par la mauvaise nouvelle, au
risque de vous déecevoir : il n’y a pas de méthode
miracle pour diminuer son taux de cholestérol.
Toutefois, adopter une approche globale
associant une hygiéne de vie saine et une
alimentation appropriée est la premiére mesure
a prendre . |l faut tout d’abord bien avoir en téte
que le cholestérol sanguin ne dépend que peu

du cholestérol alimentaire, puisque c’est le foie L] § 'rotin M
qui va in fine réguler sa production. Attention, b -

cette derniere phrase ne veut pas dire que Q

l'alimentation ne modifie pas le taux de Ch O, este fil O[

cholestérol, mais que les molécules de

cholestérol présentes dans les aliments n’ont Q T!’ ] Q IyCe ride

qu’un réle peu important sur celui-ci. Il y a donc 4
plans d’actions principaux, listés par ordre z H D |
Choles
i’ ester
"

d’importance décroissante, pour agir sur son
cholestérol :

BODYBUILDING-RULES.COM
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Dim."nuer les apports de graisses dites
saturées. Ce sont principalement les graisses
animales. Il convient de les remplacer par des
acides gras mono ou polyinsatures, tels que
des huiles végétales (olive, colza, noix de
coco) ou des huiles de poissons (contenant
des omégas 3).

- Diminuer la sécrétion d'insuline. Il convient
pour cela de diminuer la consommation en
glucides, et tout particulierement les glucides
a index glycemique €leves, responsable
dune réponse insulinique accrue pour une
méme quantité de glucide qu'un aliment a
index glycémique bas.

- Favoriser une activité sportive soutenue.
Laction de cette demiere se trouve
principalement dans le contrble de la
sécrétion dinsuline, mais aussi par une
utilisation accrue du cholestérol par une
augmentation du métabolisme.

- Diminuer la consommaition de cholestérol
alimentaire. On considere que celui-ci nest
responsable que denvion 10% du
cholestérol sanguin. Il n‘est donc absolument
pas nécessaire de contrbler ses apports silon
est en bonne sante.

Chez une personne n’ayant pas de problemes
de cholestérol, il faut prendre en compte les 3
premiéres mesures pour une bonne hygiéne
de vie globale. Cependant, il n'y a pas lieu
détre phobique et de restreindre sa
consommation de cholestérol en diminuant les
aliments qui en contiennent beaucoup, le
principal étant le jaune d’'ceuf. A linverse, une
personne ayant un exces de cholestérol
sanguin devra faire aftenton a sa
consommation. Méme si l'exces initial n'est pas
lié a I'apport alimentaire, lorsqu’un déséquilibre
existe, il convient de procéder a des
modifications. Ainsi, les recommandations
actuelles suggérent un apport quotidien
maximal de 300mg/jour de cholestérol (environ
un ceuf entier) chez ces personnes. Si les
regles d’hygiene de vie ne suffisent pas apres
plusieurs mois et que le bilan lipidique est
toujours perturbe, un traitement
meédicamenteux par statines peut étre proposé
par votre méedecin.

'photos google images

/

-
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LES STATINES

Les statines, pour faire une bréve parenthése sur une des
molécules les plus prescrites dans le monde, ont pour
principal effet d’inhiber une enzyme responsable de Ia
synthése hépatique du cholestérol. Elles ont une
puissante action et diminuent le LDL tout en augmentant
le HDL, diminuant ainsi le risque cardiovasculaire. Elles
ont également plusieurs autres mécanismes de
protection vasculaire indépendants de la baisse du taux
de cholestérol, raison pour laquelle une statine est
systématiquement prescrite aprés un accident
cardiovasculaire comme un infarctus du myocarde ou un
accident vasculaire cérébral. Il existe actuellement une
polémique sur leur utilisation qui n'a selon moi pas lieu
détre, car la ftotalité des études ont montré leur nette
efficacité dans les indications actuelles de leur utilisation.
Ces demiers mots sont importants, car la controverse
vient du fait que des études sur les statines n'ont pas
montré de supeériorité a un placebo dans d’autres
indications que celles retenues actuellement. Ce sont ces
études que les détracteurs mettent en avant, alors quiil
suffirait de lire correctement leur contenu pour ne pas tirer
de conclusion hétive. Pour faire une analogie, on pourrait
démontrer par une étude que de soulever de la fonte ne
rend pas plus intelligent, mais cela n'enleverait pas leur
effet indiscutable pour rendre plus muscle !

LA LEVURE DE RIZ ROUGE
Les adeptes des medecines dites « naturelles
» connaissent probablement la levure de riz
rouge, un supplément alimentaire vendu pour
réduire le cholesterol. Le riz rouge contient
tout simplement... Une statine! Sauf que
celle-ci est « naturelle » et présente dans
laliment a I'état de base. Il n'y a donc aucune
différence entre la consommation d'un
comprimé de statine prescrit par le médecin,
et un comprimé de levure de niz rouge acheté
en boutique, hormis la dose et les effets
indésirables comme bénéfiques. La dose est
moindre, et les effets le sont aussi. Il a
toutefois éte rapporté les méme effets
indésirables, a savoir hépatite et douleurs
musculaires qui surviennent beaucoup plus
rarement.

Aprés avoir lu cet article, le cholestérol ne
devrait plus étre votre ennemi et vous étes
peut-étre méme réconcilié avec lui. Il est utile
de savoir déméler le vrai du faux d’autant plus
que les rumeurs a son sujet circulent
beaucoup. Vous savez maintenant qu'il ne
faut pas bannir le cholestérol de votre
alimentation, mais plutét diminuer les sucres,
vos arteres vous diront merci ! En attendant le
mois prochain ot nous parierons justement
des glucides et du diabete, dans la lignee
dune bonne santé cardiovasculaire, prenez
soin de vous.

PERFEGT BODIES

Fitne

des infos & vidéos sur www.perfectbodiesbastiacom —
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CaliforniaNEWS |

Avec Sebastien LARGE

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

Novembre, Novembre. Une mois avant la noél .C’est incroyable comme les mois se sont écoulés trés
rapidement. Ce mois-ci comme tous les mois la Mecque était bien remplie d'invites surprises avec des légendes
du bodybuilding. Aux Etats-Unis, le mois de Novembre est un moi tres festif avec notamment Thanksgiving ce
qui est un trés important pour les Américains. Mais aussi n‘'oublions pas le 11 Novembre, L’armistice !

B()])\'BU ILDING

WWW.BODYBUILDING-RULES.COM

Démarrons fort avec celui qui est devenue « Mr
Universe » en 1980 .Tony Pearson qui était de
passage sur Venice pour remettre un trophé au
gagnant d’'une compétition qui avait eu lieu a muscle
Beach le 2 Septembre dernier. A son passage a Los
Angeles , Tony a eu plusieurs photoshoot dont un
avec le renommeé photographe Bill Dobbins .

Si vous désirez en savoir plus sur cette légende du
bodybuilding, je vous invites a regarder son site
officiel

www.tonypearsonpersonaltrainer.com

m Let's begin in force with the one who became Mr

" Universe in 1980 . Tony Pearson was in Venice ,
California recently to be a guest at the Muscle Beach
competition wich was held last September. While
being in Los Angeles, he had few photoshoots .One
of them was with the well known photographer Bill
Dobbins who has laterly shot everyone in the
bodybuilding industry. If you wish to know more about
this one of a kind legend , athlete, bodybuilder go to
www.tonypearsonpersonaltrainer.com

BODYBUILDING-RULES.C



BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 11-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

California NEWS

Avec Sebastien LARGE

Lorsque l'acteur Freddy Rodriguez n'est pas en Freddy RODRIGUEZ

tournage pour la nouvelle saison de la serie “ The
Night Shift “ Freddy joue le réle de Michael Ragosa,
alors vous le trouverez au Gold’'s gym de Venice en
train de s'entrainer avec son coach qui aussi faisait
parti de I'équipe Team Universe et qui est le frere du
célébre Bodybuilder Jose Raymond qui d’ailleurs a
terminer 2eme lors de L'Olympia qui avaiteu lieule 18
septembre dernier. Bien sur je parles bien de Tito
Raymond !

When the Actor Freddy Rodrlguez isn’'t on location
filming the new season of “ The Night Shift “ Freddy’s
character is Michael Ragosa , then you don’t be
surprised if you see him at the mecca. Indeed Freddy
has been training frequently with his coach who you
also may known as he was in Team Universe but he's
also the brother of the famous Bodybuilder Jose
Raymond wich took 2nd place at the Mr Olympia last
September. You guessed it right, Tito Raymond!

iris KYLE

Ifbb Pro women'’s Bodybuilding , Iégende on peut
dire car s’est la seule a avoir remporté 10 fois Mr
Olympia ! Iris Kyle a fété ses 41 ans le 22 Aout
dernier. Pour beaucoup de gens qu'’ils n'ont pas
suivi l'actualité, Iris a décidé de se retirer du
monde de la compétition et avait annoncer sa
retraite lors de sa 10e victoire a L'Olympia 2014.
Etant co proprietaire avec Iffo Pro Bodybuilder
Hidetada Yamagishi (qui a remporter la 3eme
place lors de I'Olympia dernier )d’un café appelé “
Bodi café “ a Las Vegas Athletic club, elle vient
souvent a la Mecque du gold's gym pour
s'entrainer. Si vous voulez en savoir plus sur une
légende respectueuse dans le monde des femmes
du bodybuilding, je vous invite a consulter son site
officiel et son social media.

f » www.iriskyle.com

photos Isaac Hinds

IFBB Pro legend women’s Bodybuilder because she is , indeed Iris Kyle is the greatest female bodybuilder of all time
.She won the Mr Olympia 10 times ! She celebrated her 41st birthday last August .For the ones who may have not heard
the news, Iris Kyle decided to step out from the stage world. True fact, she retired right after she took her 10 th Mr
Olympia title. Today she ‘s a co-owner with IFBB Pro Bodybuilder Hidetada Yamigishi wich took 3rd place at the Olympia
last September.They both opened “ Bodi Café “ wich is located inside of the Las Vegas Athletic Club .Iris has been
coming lately a lot to train at the Gold’s Gym in venice. To learn more about this woman who has changed the world of
the bodybuilding go to her official website as well as her social network

BODYBUILDING-RULES.COM
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Avec Sebastien LARGE

Robert KNEPPER

Si je vous dit Prison Break ! Michael Scofield,
Lincoln Burrows,Fernando sucre,...mais moi je
me rappelle dun personnage qui était
impossible d'oublier. Theodore Bagwell alias T
Bag ,ce personnage m’'as marqué. Je peux
vous dire c’était super de rencontrer I'acteur
Robert Knepper car j'étais un fan de la serie!
Vous pouvez voir Robert de temps en temps
s’entrainer au la Mecque du gold’s gym. Bonne
nouvelle pour les fans de Prison Break aprés
plus de 6 ans d'arrét, la série pourrait revenir a
nouveau ! A suivre

How about if | say Prison Break! You may say
names like Michael Scofield, Lincoln, Burrows,
Fernando Sucre, ..however | remember one
character that completely made an impact
when | watched the show. Mr Theodore
Bagwell aka T Bag ! i can tell you how happy |
was when | runned into the actor Robert
Knepper because | watched every single
episode until the last one aired . Robert has
been spotted few times training at the mecca.
Here's a scoop for all the Prison Break fans! Be
ready and brace yourself because the tv show
could be making his come back after 6 years !
To be continued .

Retrouvez Sebastien sur : f ’ L.J. BODYBUILDING-RULES.COM
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EMMANUEL
WEILL

IFBB Pro
Coach

LES CU ?ILSS
. AW)E@... MR @@I%ES

En T Los Angelm, hormls découvrir Ia 7 / \‘A s

ville qui est magnifique, ma priorité€ était de .' [
m'entrainer au mythlque Gold Gym. Quel plmsn'
d'aller faire les cuisses a la Mecque du
bodybuilding. Cette salle reste magique pour

tous les bodybuilders, les meilleurs y ont poussé \
des barres.

; Tom Platz -
- : - - : % alias Mr Legs&

- A peine arrivé, Je repére la cage 4 squat, mon gihe G"'de" Eag'e

- mouvement préféré pour faire les cuisses. J'ai . :

commencé par I'haltérophilie et le powerlifting -~

etjai squaté (les fesses part terre) a 320 kg pour

3 a 4 reps. Mes partenaires dentrainement me

juge fort de nature.

pioqd / saﬁew: 3[6005 s_o;o;,_;;;

 saypusps uou saydei

. Lors de Mr Univers |
-;alondres en 1991
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Apres22a3 sénes de legs extension pour chmlﬂ'er
je démarre le squat a 200 kg avec une série de 20
reps sans ceinture. Je passe 4 240, 280, 320 kg
pour 4 reps, je repose la barre quand je sens .
quelqu un qui me tape sur I'épaule "bon squat,
| bonnes cuisses”, je me retourne et la surprise "Mr '
cuisses" Tom PLatz me félicite et me propose de
m'entrainer sur mes prochaines sessions avec lui !

M Impossible de refuser !

' BODYBUILDING-RULES.COM
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Tom Platz "Goldcn Eagle est le bodybuﬂder -
® qui a apporté une nouvelle dimension aux a
& cuisses. Clest un guerrier de l'entrainement, son & » Echauffement, squat 3 séries de 100 reps a
' maitre mot est l'intensité par le poids ou le . 100
nombre de reps. I.a douleur n'est qu'une =
sensation subjective et non prise en compte dans } - §séries du maxi de reps a 260 kg (204 30
les entrainements avec Tom. Tom est un reps)
bodybuilder adorable, souriant, avenant ! :

- 6 séries dégressives* de legs curl

i > - 4 séries dégressives* de legs extension *

7 série dégressive :

commencez par un poids permettant de
réaliser 6 a 8 reps, enlevez une plaque pour le
maxi de reps, enlevez une plaque pour le maxi
de reps, etc. jusqu'a épuisement des plaques et

et entrainement est un training hors norme pour les néophytes, faire 100 |
reps au squat n'est pas anodin et entraine des douleurs et une perte d'é€nergi
énorme ! Pour réaliser un entrainement similaire (avec des poids différents),
il faut étre 4 100% de ses capacités, avec une alimentation abondante
réparatrice et donnant assez d'énergie. Tom Platz cest déchiré un biceps en
faisant les écartés couchés tres lourds, cest le risque que vous pouvez
rencontrer par des entrainements aussi violant.

Cet entrainement est fait hors saison (prise de volume). Tom avait pour
habitude de faire des entrainements beaucoup plus long (plus de séries, plus
d'exercices).

Personnellement j'avais négocié plus de poids, plus d'intensité, mais moins
long avec moins de séries, car les entrainements longs me poussent
doucement dans le catabolisme et le surentrainement.

Jai toujours gard¢ cette idée dintensité, je fais encore réguli¢rement des
séries de 100 reps au Dips, tractions, squats, etc. Tom m'a conforté dans
lidée de sortir des railles de la musculation (volume = lourds, séche = long)
et de ne jamais rester dans sa zone de confort. Tom Platz fait parti de I'age
d'or du body building, 1'époque ou I'entrainement était roi, ou la salle était
une seconde maison. "Le secret €tait dans la salle "
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par Vel'bniq\ue DUCOS

«CLAIRE, CREOLE, FEMME COMBLEE, PROFESSEUR, MAMAN ET..... BODYBUILDEUSE ! »

b ~
Pi_jotothéque Claire Payet

;"“? \\

_
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C’est a ne pas le croire, mais il se
trouve que depuis le temps que
Claire foule les scémes de body,
depuis 2009 exactement...personne
n’a songé a lui donner Ia parole et Ia
mettre en lumiére.

Pourtant quand on voit cette
magnifique femme et athléte on est
impressionné deux fois ! Tout
d’abord par son niveau musculaire
et ensuite, par son niveau
d’humilité et de gentillesse !

J’ai décidé de la laisser s’exprimer,
car elle n’a selon moi, toujours pas
eu la reconnaissance qu’elle mérite,
surtout lors de sa derniére
prestation sur scéne...

Véronique DUCOS : Bonjour
Claire, le milieu du Body te
connait plus ou moins car tu
es tres discrete, mais les
mordus et passionnés t’ont
tous remarqué lors de tes
compétitions, peux-tu te
présenter ?

Claire Payet Benard :

Jje m'appelle Claire Payet Benard,
Jje suis née le 13 mars 1974 a Il'ile
de la Réunion. Je suis Créole et
J’ai toujours vécu a la Réunion. Je
mesure 1m61 et pése 61kg en
compétitions, pour 67kg hors
compet. Je suis mariée depuis
2011 a Pierre Payet compétiteur
Master. Je suis Professeur des
écoles et Directrice d’une école
élémentaire de 14 classes.

Mon palmarés est le suivant :
2009 Championne de Ia Réunion Body fitness en
moins de 40 ans, sélectionnée pour Wabba Monde.
2010 1lére en Body fitness au Championnat de
I’Océan Indien, a I’Ile Maurice.

2011 Participation a Europe et Monde Wabba en
Miss Fitness, pas classée.

2013 2éme au Top de Colmar en Body Fitness,
2éme au Bodyshow Body Fitness et lére en
couple avec Pierre Payet.

2014 1ére au Top de Colmar en Body Fitness

2015 2éme au Bodyshow en Superbody,
sélectionnée pour Univers WIf, 5éme a Univers WIf
en Superbody.

CLAIRE PAYET WOMEN
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VD : Comment es-tu arrivée dans le milieu du
Body Building ?

CPB : Franchement, rien ne me prédestinait a
intégrer cette disci line ou une autre d’ailleurs.

Je viens d’'une fam:ﬁ: purement sédentaire. Petite ou
méme adolescente, je n’ai jamais été douée pour le
sport. D’ailleurs, un commentaire dun de mes
professeurs en 3éme sur mon bulletin de notes, me
restera toujours en téte : « trés volontaire...mais peu
capable » ... dommage, jaurais bien aimé le revoir
celui-la ... Et puis dans la famille, d’abord les
études... le sport n’avait aucune importance... jétais
une petite fille studieuse toujours fourrée dans les
livres, appliquée et perfectionniste comme mon pere.
Je me suis donnée a fond scolairement et je pense
que ma rigueur et mon mental en body viennent de
la ! le TOUT ou RIEN a toujours €té ma devise...

En 16ans de musculation, je ne me rappelle pas avoir
« glandé » en salle, ou alors durant ma grossesse, bien
que je sois allée m’entrainer jusqu’au 8éme mois sous
les yeux effarés des adhérents qui me traitaient de
folle a lier...enfin, jai pris seulement 8 kg que jai
perdu tres vite ensuite.

A cété de ¢a, jétais une petite fille, adolescente puis
femme ayant peu confiance en moi, peu d’estime de
moi et trés maladroite dans mon corps. Le poteau ou
le trou sur le trottoir était toujours pour moi ! A la
plage, s'il avait été possible de passer sous le sable
pour aller de ma serviette a la mer...je I'aurais fait !
Ca n’a pas trop changé dailleurs. Inutile de dire qu’a
25 ans si on m’avait dit que je ferai du Body; que je
monterai sur scéne avec un minuscule maillot de bain
pour m’exhiber et Qu'en plus jaimerai ¢a...c’était
purement Impossible et Inimaginable !

Jai ressenti le besoin de me dépenser
physiquement guand Jj’ai commencé a travailler,
non pas pour changer mais pour évacuer le stress
dans un premier temps.

A 24 ans jétais plutot mince de type ectomorphe
pour le buste et endomorphe pour le bas avec une
ceinture scapulaire tres horizontale me donnant une
forme en T...dailleurs cette génétique de base me
donne du mal a sécher du bas, alors que trés bien du
haut...

Jai commencé par le Tennis...une catastrophe !, les
cours de Fitness...je ne retenais jamais les
chorégraphies...et je me suis dit...pourquoi pas les
haltéres ? j’ai rencontré Pierre qui tenait une petite
boutique de diététique sportive. Il m’a intégré
dans une équipe qui préparait des compétitions et
m’a dit de suivre les mémes exercices tout en me
faisant une diéte de base..

Cela fait 16 ans que je suis accrochée, qui l'aurait dit ?

Nous avons, entre temps, eu un petit garcon, Sacha
en 2007 et nous nous sommes mariés en 2011. Jai
fait ma premiére séche en 2008 pour la saison 2009
et Pierre m’a ensuite conseillé de me tourner vers un
préparateur plus expérimenté au niveau des femmes
: David Ramos.

BEODYBUILDING-RULES.C
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CPB : oui, pas mal depuis 16 ans...Nathalie
Foreau par exemple, pour sa ligne et Flora
Conte pour ce quelle dégage sur scéne et
hors scene.

Sim

N " CPB : la rencontre et le partag
'\ ' me sens un peu seule a la Reumon Le
. cOté stressant mais tellement excitant

,_ ‘.. que procure la scéne. Ma carriere

- . sportive m’épanouit. Jadore jongler

entre mon métier et ma vie

thléte...deux attitudes différentes
eux « Claire » !

VD : As-tu des remerciements a faire ?

CPB : A mon mari a qui je dois tout, sans qui
rien ne se serait accompli, il m’a donné
confiance en moi, un fils magnifique et
adorable, sociable et facile é vivre. A mes
garemjs qui me so&tdennent a geu;'m manieé'e
ans la gestion de ma vie ete, de
famille et%ans mon métier. A David Ramos, -,
mon préparateur et a sa femme Rachel. A
Candice Haclm? qui me soutient depuis des
années, méme a 10000km, une athlete au
grand coeur avec un esprit sportif
exemplaire. Elle est mon lien avec le monde
du Body dans I'hexagone. Je ne peux pas
remercier de sponsors...JE NEN Al PAS !
Clest aussi ce qui m’empéche de faire plus.c de
compétitions et méme m’oblige
Iimpasse une année car les bi
sont hombIement chers et Ll en

|VD : Quelles sont tes aspirati
et tes butsdansm!htm'pmcheet
lointain ?

: Je voudrais intégrer I'Ifbb et
ter la Réunion et la France en
« Physique ». Jai 41 ans et je
es préparations vont
dures. Ma priorité re
bonheur et son
°nt, Je quitterais tout pour
pere surtout vivre cette
ongtemps possible avec
erre et vieillir ensemble en ayant tous
ces souvenirs en commun.

CPB : Je
adapter' et ja
" lorsque mon phys:que s
. dans la pente descendan

passer a autre chose...pour garder la
forme ! ;

c}w
ui
premiére place au détriment
d’une autre peu connue mais avec une ligne
ou séche supérieure, a privilégier celle qui a
déja un palmarés ou pire...privilégier la
COPINE DE....heureusement que ce n’est pas
dans toutes les fédés...MAIS CELA ARRIVE
TROP SOUVENT CE QUI EST
DOMMAGEABLE CAR PEUT DECOURAGER
CERTAINES ATHLETES A SE LANCER OU A
CONTINUER LA COMPETITION !

Photo GIOVANNI ROBE

Claire est une femme accomplie...heureuse dans sa vie, dans son méﬂer...J’espére qu’elle saura garder eette foi en

notre sport malgré les aléas des compétitions incontrélables malheureusement, qu’il faut, contre mauvaise

fortune bon cceur, savoir accepter et gérer....méme si parfois c’est difficile a érer...mais comme je me plais a le

dire souvent....un Champion ne se détermine pas au nombre de victoires qu’il a eu, mais a la facon dont il a su

gérer sa carriére, son aura, sa détermination, son attitude et sa relation avec les autres....En cela, tout en

‘s:guhai;ant d;z nombreuses victoires futures a Cl 3, on peut d’ores et déja dire qu’elle est une remarquable
ampionne '

Veronique Dicos.
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LE CORTISOL,
UN EQUILIBRE
DIFFICILE A
MAINTENIR

r \

Le cortisol est une hormone de survie, c’est le
cortisol qui est secréete lors d’'une phase de
stress ou de danger imminent. Sont role est
de mettre l'organisme dans de bonnes
conditions pour réagir correctement face a un
stress immédiat. Ce n'est donc pas
nécessaire de vouloir baisser ou supprimer la
production de cortisol. Par contre, l'exercice
physique est un stress pour l'organisme, et
on sait que la production de cortisol lié au
stress favorise le stockage des graisses au
niveau du ventre. Le réle de I'alimentation et
de la récupération sont que l'on arrive a
stopper sa production apres une séance pour
enclencher le processus de récupération et
d’anabolisme (prise de muscle).

La principale erreur des personnes
souhaitant perdre du gras c’est de tout miser
sur le cardio. Il faut savoir que la perte de
graisse se passe au niveau de la dépense
calorique, de I'alimentation mais aussi et
surtout au niveau de la stimulation de
certaines hormones.

| FITNESSMITHER

Le cardio effectué trop souvent, trop
longtemps et avec une alimentation trop basse
en calories va provoquer un fort stress au
niveau de l'organisme qui libérera beaucoup
de cortisol, c’est pour cette raison que lorsque
vous vous acharnez sur le tapis de course et
que Vous mangez comme un oiseau, vous
perdez beaucoup de poids (muscle) et vous
stockez du gras sur le ventre.

Le cardio n'est pas a bannir mais attendez la

suite de [larticle pour voir comment le
pratiquer.

BODYBUILDING-RULES.COM
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co MMENT u -L’alimentation fait monter le taux de sucre dans le sang,
pour pallier a cela le corps sécréte de I'insuline. Son rdle

est de rediriger cet excés de sucre soit dans les muscles

M Us CUMT' ON s'ils sont en demande, soit dans les tissus adipeux (la

graisse corporelle). Le but serait que l'insuline envoit le

A'DE A PERDRE maximum de sucre dans les muscles et le moins

possible sur le ventre, comme ¢a nous pourrions enfin

SON VENTRE ‘, voir nos abdos et avoir des muscles bien remplis et
u puissants car pleins de glycogéne (énergie du muscle).

Le probléme c’est que l'insuline a besoin de trouver des

récepteurs a linsuline sur son passage, si €elle n'en

trouve pas elle va faire son chemin et deposer I'exces de
sucre dans les graisses corporelles.

La musculation et la prise de muscle augmentent le
nombre de récepteurs a l'insuline, donc cela augmente
la sensibilité a l'insuline et qui dit meilleure sensibilité dit
une moins forte sécrétion d’insuline (ce qui est bon pour
notre santé en prime).

E—————— . M. .

Donc en gros, plus tu auras de muscle et plus tu auras
de récepteurs a l'insuling, lors d’'un repas d’avantage de
sucre sera déposé dans tes muscles et moins sur ton
tour de taille. Etant donné que le nombre de récepteurs
a linsuline augmente, le corps se mettra a produire
moins d’insuline, ¢’est donc positif pour ne pas épuiser le
pancréas a long terme.

LA TESTOSTERONE
ET LA MUSCULATION

La téstostérone est un peu 'hormone opposée au
cortisol, elle favorise la prise de muscle et aide a briler
du gras. Cette hormone a plus de chance d’étre
stimulée avec de la musculation intense qu’avec du
cardio a basse intensité. Surtout si vous travaillez

. lourd en musculation avec des exercices de base
. (polyarticulaire) ou de nombreux muscles sont
f sollicités lors de chaque répétition.

©  Enfonction de votre niveau, travailler
L\ intense et lourd (pour vous) des le début
L de votre séance de musculation, aprés
un bon échauffement évidemment. Il n'est
pas nécessaire de faire du 3 répétitions
L maxi sur chaque séance mais entre 6
et 12 répétitions seraient convenables
pour vous donner une idée.

by Patrick'Masoni
i graphie
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PROTOCOLE ™~
POUR LES
RESISTANTS
AU GRAS
SURLE
VENTRE

1) Commencez % Tz
musculation intense de ¢
privilégiant au moi
poly-articulaires e
exercices d'isolats
maximum le groy

o
LE 16" MAGAZI

Photo by Patrick Masoni
pix-art-photographie

2) Faire 2 exe
votre muscu,
série courte (1
série longu
séries est
niveau, temps

3) Terminez votre
cardio a basse int

séance de musculation a%
stocks de glycogéne (sucr

4) Il vous faut également une nutritloh‘idea e
pour ne pas gacher tous vos efforts, pour ca.
je vous recommande sincérement de lire
mon programme de 6 semaines pour savoir
ce qu’il vous faut exactement po_y "

votre ventre :

Téléchargez le plan nutritionnel
6 semaines pour maigrir

Sportivement

www.Fitnessmith.fr

BODYBIjILDIﬁG-RU LES.COM



Vous entendez souvent
parler de BSA SHOP?

Clest normal. .. Cette jeune StartUp est en plein BOOM!
Partie derien, elle est a ce jour un des leaders Francais du
marché du sport (Boutique spécialisée). Mais si vous en
entendez parler de cette société, cest parce quelle fait
actuellement le BUZZ !

Idée prise aux USA, clest concept similaire des grandes
chaines de magasins Américain comme GNC ou
VitaminShoppe, le concept BSA SHOP
www.bsa-shop fr a parfaitement reproduit le modeéle
outre mer en France.

Clest a ce jour presque 20 magasins, et pas mal qui vont
suivre trés bientot. Toutes les régions de France vont voir
arriver leur BSA SHOP.

Actuellement en France, en Suisse, dans plusieurs pays
de DOMTOM,, le concept prend place!

Il faut dire que les magasins sont trés riche, on y trouve un
tres large choix de produits Américain qui constitue la
majeur parti des rayons, mais aussi quelques marques
Européennes, et méme Francaises pour les sportifs
attachés a leur pays!

Mais également des vétements comme GASP, Gold'’s
Gym, Labella Mafia, Nebbia, BadBoy, on y retrouve
des machines, des articles de boxe, Fitness, Wellness,
de nombreux accessoires pour tous les types de sports, le
choix est « trés » large!

Pourquoi BSA SHOP sest hissé parmi les leaders en un
temps record 7

Parce que chez BSA SHOP ca transpire la passion, ca
respire linnovation, ¢a sent bon les avants premiers
mondiaux, oubliez tous ce que vous avez pu voir jusqu’ici,
ce concept est novateur! D'oul le « BOOM » rapide. ..

UVE YOUR UFE !

VOUS SOUHAITEZ VISITER UN BSA SHOP ?

Alors Cliquez ici (Lien vers www.bsa-shop.fr/magasins)
pour découvrir toutes les adresses !

ETSI VOUS AUSSI VOUS OUVRIEZ VOTRE
BSA SHOP ?

Cest simple. .. BSA SHOP soccupe de tous les papiers, tous les
dossiers, administratif, bancaire, juridique, vous n'avez rien a faire,
tout est fait a votre place.

Le concept ? Pas cher.... En apportant 7000€ d'apports
personnels, vous avez une boutique clés en main !

Tout est déja fait : Publicité, marketing, centrale d'achat de + de 300
marques, logiciel de gestion boutique en réseau le plus puissant du
milieu, traduction en Francais de tous les produits, une image
puissante etimmeédiate, alors pourquoi sen priver ? Toutes les infos
en diguant ici www.bsa-franchise.fr

Expert en Bodybuilding et Nutrition Sportive

www.bsa-shop.fr f
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INTERVIEW BY

SEBASTIEN
LARGE

JORDAN GRAHM |
200 lbs LOST

Sebastien Large : Hi Jordan, how're you ? First of all , thank
you for your time and second of all , well, Since the fans of the
Bodybuilding Rules Magazine doesn’t know who you are , can
you tell us a little bit about yourself ? where are you from ?
Salut Jordan, comment vas-tu? Premiere chose, merci pour ton
le temps que tu m’accordes et deuxiemement, pourrais-tu nous
parler un peu de toi, d’ou tu viens? Car les lecteurs du magazine
Bodybuilding Rules ne te connaissent pas, merci.

Jordan Grahm : Hi Sebastien! I'm doing great thanks! My
name is Jordan Grahm and | am an L.A. Native born and raised
in this wonderful city. | now train at Gold's Gym in Vlenice as well
as private clients homes and also work as a trainer at an
awesome weight loss and fitness resort in beautiful Malibu,
California.

Salut Sébastien! Je vais bien, merci | Pour ceux qui ne savent
pas qui je suis, Je me présente, je m'appel Jordan Grahm, je
suis né a Los Angeles en Californie. Je m’entraines au Gold’s
gym de Venice. Je suis un entraineur avec certification nationale.
Jai des clients que j'entrainent chez eux mais j'entraines aussi
dans un merveilleux Resort qui est situé a Malibu ou les gens
viennent pour perdre du poids et se familiariser avec le fitness.

soroan GRAHM -

Jordan Grahm

Ce mois-ci c’est un grand coup de coeur que j’aimerais
partager avec tous les lecteurs de bodybuilding Rules.
Cette histoire m’as trés ému, et aprés avoir lu cette
interview je pense que vous le serez également. Jordan
Grahm est un coach sportif de los Angeles Californie qui
a dge de 13 ans pesait 150 kilos! Dans cette interview,
vous découyvrirez comment un gamin obese de 13 ans a
perdu plus'de 100 kilos! Une transformation incroyable
mais vraie!

| woud like to share someone that | met recently that
gave me goosebumps . That’s right, this story is
touchable, and after you read this full interview, | am sure
you will feel the same way. Once upon a time in los
angeles , California resided this thirteen years old fat kid
who weight 300 Ibs. In this interview you’re going to
discover how Jordan Grahm went from being obese kid
to this successful life coach,certified personal trainer
today. How did he loose 200Ibs! this is an incredible
transformation but it is TRUE!
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Sebastien Large : Your weight loss story is quite inspiring
.How long did it take you to loose 200 Ibs and go from 46% of
Body Fat to a 16% of Body Fat ?

Ton histoire m'as beaucoup touché. J'aimerais savoir combien
de temps cela t'a pris pour perdre environ 100 kilos et passer
d'un taux de graisse tres dangereux de 46% a 16% , cest
incroyable ! Racontes nous ton parcours.

Jordan Grahm : It took me about 2 years to lose the weight and
then another 2 years or so to get my body composition that | was
comfortable with. | was probably a bit under the 16% when | went
in for my excess skin removal surgery.

Cela m’a pris presque 2 ans pour perdre tous ce poids mais
aussi 2 ans de plus pour atteindre les résultats que je voulais.
Mon taux de graisse était en dessous de 16% quand je suis aller
me faire opérer pour mon relachement de peau.

BODYBUILDING- .COM



Sebastien Large : | had the opportunity to watched your “200
Ibs transformation’ s video “ and from what | saw | could tell it
wasn'’t always an enjoyable journey to get where you are today .
How is that possible to weight almost 300lbs at the age of
thirteen ?

J'ai eu la chance de regarder ta video de transformation qui est
d'ailleurs diffusée sur ton site officiel. Je peux dire que ca n'as
pas été tous les jours facile. La question que fout le monde se
pose, comment un jeune adolescent de 13 ans peut peser 150
kilos!

Jordan Grahm : It was definitely a tough, tough road to get to
where | am today. When | was younger | was always a bigger
kid, taller as well as heavier. | had a problem with food pretty
much as far back as | remember. When | wanted to feel good,
food was there for me to temporarily give me that pleasure. By
the time | was thirteen | was over-eating regularly and when |
joined the football team the coaches just wanted me to get
bigger, stronger, and faster. | was actually training hard for
football and loved it however | kept eating lots of junk food at that
time. When my mother suddenly passed away when | was
fourteen years old | became very depressed and basically gave
up on my life and my future. Things spiraled downwards and |
used food and ‘being the big guy” as my escape from my
emotions and reality.

C’était définitivement trés difficile pour achever mon but. Quand
Jétais plus jeune, j'étais toujours plus gros, plus grand que les
autres enfants. J'avais un probleme d’alimentation, je mangeais
trés mal, sucreries sur sucreries. Quand je voulais me sentir
bien, la nourriture était mon seul recourt. A l'age de 13 ans je
mangeais 10 fois plus qu’un enfant normal de 13 ans .Et quand
Jai rejoint I'équipe de football américain, mes entraineurs voulait
que je sois plus énorme, plus fort, et plus rapide. Je m’entrainais
trés dur, mais malheureusement je mangeais que des mauvais
choses, fast food sur fast food. Ma mére est décédée quand
Jjavais 14 ans ce qui m'a plongé dans la déprime et m'a
completement donné aucun espoir pour ma vie, mon future ...

BODYBUILDING-RULES.COM MAGAZINE EDITION 11-2015
LE 18" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

soroan GRAHM

L'INCROYABLE TRANSFORMATION !

Sebastien Large You were featured on
Bodybuilding.com as the Transformation of the week?
How did it feel like to be choosen among thousands of
peoples ?

Le site bodybuilding.com t'as choisi come la meilleure
transformation de la semaine. Quelle a été ta réaction
d'étre choisi parmi des milliers de personnes?

JORDAN GRAHM  TRANSFORMATION

LOSING THE
BIG WIN

BODY FAT: 40% BODY FAT: 16%
WEIGHT: 380 LBS WEIGHT: 220 LBS
GET HIS FULL PROGRAM HERE!
Jasu'an Crahm 3 .‘ so honored to be featured by

of the week as well as
15 of the year. There is so much
== \J”J’”J\ ana ?J’Wc}/u J(J com J'l]u’?ri.'f\h

f the ¢ ;.f) 10 Imm._,. ol
Iul.'l).f T.r.ei(?.'] out

comes to health d fitness. | am so lucky that |
connected with bodybuilding.com and in 2013 before my exc
skin removal flown out to their headquarters in

B

Boise, Idaht “'Jf.m' how tt
a role in my transf

ml,z 200l

ij'f website pf‘a\;{nrr

ling.com came on stage and pr h a check
the funds | hadn't raised | or ) hat moment is
I will absolutely r md f rv@r so blessed to be
- 1 St uch Ll{“f?t Jl)EJI ""

J'étais trés content et un honneur d’étre choisi parmi des milliers
non seulement pour la transformation de la semaine mais j'ai élé
aussi choisi pour étre I'un des meilleurs top 10 transformations de
I'année. Jai eu de la chance d'étre choisi par un site qui est trés
respectueux dans le monde de sante et fitness. En 2013, le
bureau de bodybuilding.com qui est localisé dans la ville de
Boise, dans l'état de I' Idaho m’a invité a venir pour parler et
témoigner ce que leur site m'a beaucoup aidé pour ma
fransformation. Apres avoir montré ma vidéo de transformation,
le président de la compagnie m’a fait monté sur I'estrade pour me
remettre un cheque pour payer les frais de mon opération que je
n‘avais pas. Ce jour Ia, est un jour qui restera gravé a vie a
jamais.

1ever forget

RULES
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Sebastien Large : Weighting more than 400Ibs , did you have
to get your clothes custom made or were you able to fit in
whatever the largest size in department stores are ?

Pesant plus de 200 kilos, as-tu eu du mal a trouver des
vétements a ta taille ? les faisais-tu sur mesure?

Jordon Grahm : | usually had to wear very, very large clothes
that were from specialty “Big & Tall” stores or literally the largest
size that some manufacturers made. There were also a lot of
clothes that | just couldn't wear because they didn't have my
size.

Jai du porté du XXX Large que je trouvais dans des magasins
speciaux congus pour les grands et gros. Malheureusement il y
avait plein de vétements que je ne pouvais pas porter car les
magasins n'avaient pas ma taille.

| il est facile de s’habiller aujourd’hui !

Sebastien Large : You also the author of a book called “ 3
crazy tips that helped me loose over 150Ibs “. Can you tell us
a little bit about jt?

Tu es aussi un écrivain, d’ailleurs tu as écris un livre qui
s'appelle : 3 conseils de malade qui m'ont aidé a perdre plus
de 60 kilos. Peux-tu nous en dire un peu plus sur ce livre.

Jordon Grahm : | wanted to share some of the tips that
helped me so much losing the weight and thought that they
were pretty easy for other people to do. Once | figured out how
to make a free e-book | wrote out the tips and explained how to
make them work for weight loss so | could share them with the
world. It is pretty awesome to have people from all around the
world download the e-book and have tips that will help them
with their own journeys.

Je voulais donner les conseils qui m'ont aidé a perdre
beaucoup de poids et que c’est possible et facile pour tout le
monde. Des que jai appris comment écrire et publier un
e-book, jali commencer a écrire des conseils et expliquer
comment les incorporer dans la perte de poids. C’est génial
d’avoir beaucoup de gens qui télecharge le livre dans le monde
entier et de pouvoir les aider.

" :Jamv GRAHM |

ﬂL*INGRUYABLE THANSFUHMATIUN '
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Sebastien Large : Jordan, | am sure you probably get asked
that question a lot but, why didn’t you try to get on the Biggest
Looser tv show ? Wasn't it an opportunity to have your life
transform and follow by millions of peoples?

Jordan, je suis sur que beaucoup de personnes t'ont posé cette
question. Pourquoi n'as tu pas essayer de participer a
I'émission « Biggest Looser » ? Ne penses tu pas que cela
aurait été une opportunité pour toi d’étre suivi par des millions
de téléspectateurs ?

Jordon Grahm : When | finally decided that | needed to lose
weight and get my life in order | really had no idea how much |
would lose and where | would go with it. Also | wanted to do it
on my own and had never really watched shows like The
Biggest Loser since at that time | would just feel worse about
myself from watching people who were obese like myself but
were actually working at losing the weight and improving their
health. Once | got in to the health and fitness world after losing
the weight | started watching The Biggest Loser and shows like
it and now have a whole new appreciation for what they are
doing. On my birthday this year (January 29th 2015) | had the
opportunity of being featured on The Biggest Loser as an
at-home success story and got to share a bit about my journey
with millions of viewers. That was pretty much the coolest
birthday present ever!

Quand jai finalement décidé de perdre du poids et de vivre une
vie meilleure, je n‘avais aucune idée combien de kilos je
voulais perdre. La 2e raison, c'est que je voulais le faire seul,
sans l'aide de personne. Je n'ai jamais regarde les emissions
que cela me déprimait de voir les gens obese comme moi et
qui essayaient d’améliorer leur santé. Apres que jai perdu
beaucoup de poids et que mon train de vie s’est focaliser sur le
fitness et la santé, j'ai commencer a regarder cette émission
.C’est pourquoi aujourd’hui ma perspective a changé. Le jour
de mon anniversaire le 29 janvier 2015 jai eu l'opportunité
d'étre invité sur le plateau de I'émission pour partager mon
expérience avec des millions de téléspectateurs .C’était le plus
beau cadeau d’anniversaire que jai jamais eu.

Sebastien Large : You went from being a top seller real estate
to a weight loss and fitness specialist wich is totally different
field .Do you feel is transforming lives to others is your destiny ?
Tu es passé d’agent immobilier a coach sportif. Penses-tu que
transformer les vies c’est devenu ta destiné?

Jordon Grahm : | am SO glad that | decided to change
careers and help transform other people's lives! This is
definitely my destiny and | feel that it would be selfish and unfair
of me to have gone through this transformation and not share
what | have learned with others and guide them in their own
transformations also. | feel that my mother would be proud of
me today.

Je suis trés heureux d’avoir changé de carriere et d'aider a
changer les vies. C’est absolument ma desting, et je pense que
si je ne l'aurais pas fait, cela aurait été égoiste de ma part.
Aujourd’hui, jai le sentiment que ma mére serait tres fiere de

l moi.
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soroan GRAHM |

Sebastien Large : When you look back at your beginning of
your journey , did you ever think giving up at hard times ?
flashback , as-tu jamais pensé d’abandonner ?

Jordan Grahm : : There were many difficult times when |
thought about giving up, | just knew that | had to keep persisting
and pushing forward. There was so much challenge, pain,
disappointment, and self-doubt; | knew that the reward of a
whole new healthy life was worth all of it.

C'est vrai, il y eu plusieurs périodes difficiles ou j'ai pensé a
abandonner. Je savais qu'il fallait que je persiste et que je
pousse pour aller de l'avant. Il y avait tellement de challenge,
beaucoup de douleurs, de faiblesse, de désespoir, mais je
savais qu'avoir une meilleure vie serait ma récompense.

Sebastien Large : Before we let you go , | wanted to thank you
for your time. Thank you Jordan for inspiring others because a
story like this one , we don’t hear it everyday.One more question
to end this interview . If you could say something to someone
what would you say and who would it be ?

Avant de terminer, je tenais a te remercier pour ton temps. Merci
Jordan pour ton histoire émouvante, car une histoire comme
celle ci, ce n'est pas tous les jours que j'en entends. Derniére
question pour finir, si tu pouvais dire quelque chose a quelqu’un,
que dirais-tu and qui choisirais-tu?

Jordan Grahm : : | am so honored to be able to share my story
with you and your readers! If | could say something to someone
I would tell my mom that | love her and thank her for making me
the man | am today.

C’est un honneur de pouvoir partager mon histoire avec toi et
tous les lecteurs du magazine! Si je pouvais dire quelque chose
a quelqu’un ce serait ma mere.

Je luis dirais “ maman je t’aime et merci d’avoir créé la
personne que je suis aujourd’hui”.
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Disclaimer et message de Bodybuilding Rules

Ce magazine est uniguement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur l'actualité, l'entrainement, les conseils,
les concours, la diététique, concernant le monde sportif et particuliérement le bodybuilding.

Les photomontages et autres mises en scénes relévent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Bodybuilding Rules. Nous ne
sommes pas les propriétaires de certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos libres de droit
récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.

Toutes les informations sont données a titre indicatif et 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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