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Preéface

PAR ERIC RALLO GIUDICELLI

Tous ensemhle,
traduction du.Corse

« Tutti inseme »

En pleine évolution médiatique et avec I'avénement
de réseaux sociaux, nous avons tous et toutes pu
quantifier une bien meilleure visibilité pour le sport
que nous aimons tant...

Humblement, tous ensemble, chacun a son niveau,
nous ceuvrons quotidiennement pour les plus
passionnés et dévoués d’entre nous pour redorer une
image bien trop souvent ternie dans le paysage
audio-visuel, trés souvent caricatural méme et pouvons
espérer représenter une nouvelle forme dynamique et
novatrice ge communication qui dépassera les clivages,
guerres partisanes et tentera (car a 'impossible nul nest
tenu...) de faire taire les détracteurs.

Certains dentre vous possédent des pages Facebook ou
autre compte twitter et instagram ou bien encore ¢tes
devenus des Youtoubers ! et vous contribuez également
a faire connaitre le Body , le Fitness et toutes les
déclinaisons ou autre sport qui y sont rattachés de pres
ou de leloin.

Comme autant atomes ( du grec ancien dtopog
(atomos) « qui ne peut étre divisé ») nous
sommes individuellement la plus petite partie
de cette aventure , mais tous ensemble en
combinant nos forces et notre passion nous
formons un tout : nous représentons le body
d’aujourd’hui et de demain.
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V4 Cécilia Marconata, une vrai passionnée,, trés souvent en déplacement
P p e ' a c e @ pour soutenir lesathlétes, avec le champion Peter Foucaux

Avec une volonté de fer et grice a un travail titanesque des
différentes Fédérations et Associations sportives sans oublier les
organisateurs de grand prix Frangais et Internatlondux, nous
de\ons, une fois de plus , tous ensemble valider ce succes et sen
réjouir plutot gue de retourner dans des critiques perpétuelles pour
enfin avancer dans un but commun.

Avec mes différents collaborateurs et colldboratricee, avec votre
Magazine Bodybuilding Rules, comme cela a déja été précisé dans la
lere edltlon, une véritable levolutlon est en marche.

Alor‘;, je vous demande d’en étre également acteur en étant vous
méme les plus fidéles ambassadeurs et ambassadrices de ce sport
que vous aimez tant et pratiquez tous les jours, tout au long de
I'année.

Soyez vous méme et ne négligez pas l'essentiel, le plaisir.
On me demande souvent, « que représente le body » pour vous ?

Bien vaste question qu’il me plait de résumer par ces quelques mots

« Amour et passion du sport a partager ...{OUS ensemble »
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- UNE NEGLIGENCE

LE MESENTRAINEMENT
DE LA CHAINE
MUSCULAIRE

Quand on analyse les différents physiques sur scéne lors des compétitions nationales, on peut se
rendre compte que, pour la plupart des athlétes dans chacune des catégories, on constate
d’importantes disparités entre les poses de face et les poses de dos !

Lorsque I'on coache des athlétes, on se doit de les sensibiliser sur le fait que la présentation idéale que
doit refléter un physique (au-deld de la masse musculaire, bien sar 1), c’est avant tout I'harmonie du
développement musculaire : en d’autres termes, donner a voir un physique équilibré et proportionné.
C’est a cet effet d’qilleurs, et donc pour germeﬂre aux juges d’évaluer si ces criteres d’equilibre et de
proportions sont bien satisfaits, que les reglements prévoient I'exécution de 7 poses imposées !
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Que l'on soit athléete ou pratiquant
UNE NE LI EN E assidu, le regard que Ilon doit
impérativement avoir sur son physique
B estle méme: étre en mesure d’évaluer
COUPABLE - si la structure musculaire est en
F.

concordance de la téte aux pieds,

LE MESENTRAINEMENT ctoverse. - omsre oentre

D E L A C H A I N E VOUS, A LA SALLE, SEULS OU DEVANT
LEURS PARTENAIRES D’ENTRAINEMENT,
POUR VOIR LEUR PROGRESSION, VONT
MUSCULAIRE s oo 1o
PHYSIQUE DE FACE
(PECTORAUX-ABDOS, EVASE DORSAL,
DOUBLE BICEPS, QUADRICEPS) ET DE
PROFIL (BICEPS- TRICEPS ET CAGE) ...

Il n'existe malheureusement que trés peu de salles de musculation
équipées de miroirs permettant de visualiser la chaine posturale
postérieure alliant les zones « dorsaux - sacro lombaires, fessiers - ischios
jambiers — mollets (jumeaux et soléaire) », ce qui contribue a conforterles
pratiquants dans l'attitude consistant a « oublier » de porter attention a
cette chaine musculaire.

Or ceci est extrémement dommageable, puisque seule
I'observation attentive de votre physique « de dos » vous
permettra de déterminer si toute la chaine postérieure a été
travaillée intelligemment, ce qui doit se traduire par un
développement musculaire homogéne.

En clair, et dans la majorité des cas, |'erreur récurrente que lI'on
retrouve dans la construction des entrainements est une bien
moindre sollicitation des masses musculaires postérieures que
celle des masses musculaires antérieures .

Si vous n'étes pas objectifs dans I'analyse de votre physique (l'objectivité
étant entendue comme l'analyse globale de votre physique, de face ET de |
dos, ainsi que zones inférieures ET zones supérieures), vous ne serez pas
en mesure de définir quels sont vos points forts et vos points faibles ; et si
vous omettez d‘analyser des pans entiers de votre physique,
sous-estimant vos points faibles, vous ne pourrez que faire fausse route
dans I'élaboration de vos entrainements.

Une analyse biaisée ne peut qu’engendrer des entrainements
inadaptés, qui négligent le travail sur les masses musculaires
postérieures.

BODYBUILDING-
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PHYSIQUE D’UN
ATHLETE :
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FOSTERIEURE
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NON

Exemple type d’un entrainement inadapté, construit a partir d’'une
analyse erronée du physique d'un athléte :

Pectoraux: 5 exercices, soit 20 séries

Dorsaux: 3 exercices, soit 12 séries

Tirage nuque
Rameur Poulie basse ou Rowing haltére 1 bras
Hyper-extension lombaire au banc ou tirage vertical convergent

Cuisses : 4 exercices soit 16 séries (12 séries pour les
quadriceps-fessiers, et 4 pour les ischios)
Squat Guidé

Presse oblique

Leg extension

Leg curls ischios couché

Ici un rappel physiologique s‘impose : les masses musculaires les plus importantes du corps
humain sont celles du DOS et des FESSIERS.

Quand on sait cela, comment peut-on imaginer un seul instant obtenir un développement
équilibré avec des séances comportant un nombre de séries plus important sur des groupes
musculaires moyens (voire petits) que sur des gros ?!!!

C’EST JUSTE IMPOSSIBLE !

BODYBUILDING- .COM
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JE VOUS PROPOSE DONC D’ELABORER AUJOURD'HUI UN
ENTRATINEMENT TYPE, QUI VOUS PERMETTRA DE SOLLICITER UNE
PARTIE DES MASSES MUSCULAIRES QUI FONT L’EPAISSEUR DU
DOS, AINS| QUE CELLES DE LA CHAINE « FESSIERS-ISCHIOS »,
EN EXPLIQUANT POURQUOI CET ORDRE ET CE CHOIX

D’EXERCICES.
100%

OVl

EPAISSEUR DU DOS o

T|rage prises inversée (suspination) poulie haute

Le tlrage prise inversée, va permettre avant toute chose
de préparer cette zone du dos, car I'étirement du grand
dorsal a partir de l'insertion basse permet de délier les
fibres sur toute leur longueur. Le fait également dans
I'exécution de cambrer le buste, sollicite une preés
contraction des sacro - lombaires qui sont stabilisatrices
du mouvement. Louverture de la cage avec
abaissement des épaules en fin de mouvement,
accentue la contraction des grands dorsaux, du trapéze
inferieur, sous-épineux, petit rond, grand rond. Etantle
premier exercice, le nombre de répétitions peut varier de
15 a 12, ceux qui solliciteront des fibres dites rouges, qui
apporteront un afflux sanguin important et une chaleur
idéale pour la suite du programme. Une exécution
stricte, fluide en respectant I'étirement, en marquant 2"
d'isométrie forcée en fin de mouvement est conseillée.

BODYBUILDING- .COM
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Rowing barre buste penché

Rowing barre, cet exercice global de base nécessite
une technique rigoureuse car il fait appel a un gainage
et un placement du dos, impeccable. Cet exercice
sollicite un grand nombre de muscles périphériques
posturaux, ce qui fait de lui un mouvement global. Des
muscles profonds seront donc connectés avant méme
son exécution. L'intérét d'un tel exercice, c’est de
développer le grand dorsal dans son épaisseur.
D'autres groupes de muscles tel que les lombaires,
I'arriere c?épaule, les trapezes seront mobilisés. Les

ischios feront partie des muscles stabilisateurs, donc
déja pré-contractés et bien préparés pour encaisser ., .
I'exercice suivant ... Le rowing peut s'effectuer avec . -
des charges lourdes, en fonction des capacités de g *
chacun, des séries allant de 10 a 6 répétitions sont

préconisées pour acquérir de la force et de la masse.

EPAISSEUR DU DOS 9

Soulevé de terre facon « Power »

Soulevé de terre : le mouvement par excellence qui
englobe la zone dorsale dans sa totalité, des crétes
iliaques jusqu'au trapéze supérieur ! Les deux
exercices précédents auront apporté toutes les
conditions motrices pour permettre d'exécuter le SLT
en toute sécurité. Tous les muscles seront mis
mobilisés et contractés pour ne former qu’une seule «
poutre maitresse » pour lever la charge choisie. Encore
une fois, le placement est technique et précis. Ne
tentez pas de soulever plus lourd que le copain ! La
prise des mains « Power » est a privilégier ; elle se
pratique une main en prise pronation / I'autre main en
prise supination, afin d'obtenir un meilleur verrouillage
de la barre, pour que cette derniere ne vous échappe
pas. Des sangles sont conseillées.

Positionnement des pieds paralléles largeur bassin, jambes fléchies afin de permettre de ressentir le poids du corps légérement sur |'avant,
dos gainé et plat, vous étes parés pour soulever votre charge. Sollicitation des muscles profonds, responsables d'un dos dense et épais. Vous
pouvez travailler des charges lourdes, allant de 8 a 3 répétitions. Attention, mouvement de base, n‘attendez pas une congestion musculaire,
mais une sensation de puissance !

BODYBUILDING- .COM
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Aprés le Rowing barre et le SLT, un mouvement

ROWi ng ha Ité re 1 bras d'isolation va permettre un travail plus ciblé, avec des

charges additionnelles moins conséquentes que les
deux précédents exercices.

Le rowing Haltere 1 bras, donne de |'amplitude au
grand dorsal ; je recommande de bien dérouler ce
dernier, afin de recruter les fibres sur toute sa
longueur. Les sacro-lombaires seront parfaitement
placés, afin d'effectuer un travail iso-lateral du grand
dorsal. Trapeze, grand rond, épaules, biceps, gainage
abdominal, seront concernés dans |'‘exécution.
Néanmoins, il faudra se concentrer en mental sur la
contraction du grand dorsal uniquement, relacher la
ceinture scapulaire surtout (neutralisation du trapéze
en termes de recrutement moteur). Pour une
meilleure sensation et afin de rester connecté avec le |
plus de muscles stabilisateurs, je préconise le travail
sans appui du genou sur un banc. Vous pouvez faire
des gammes entre 12-15 répétitions.

Hyper extension banc avec rétroversion du bassin

Lors des exercices « dorsaux épaisseur », les ischios et les
fessiers ont participé dans les différents mouvements
précédents, c’est pour cette raison que « |'hyper extension
sur banc» doit étre placée idéalement ici, de maniere a
continuer a isoler la région lombaire, mais au-dela de ¢a, je
préconise cet exercice pour accentuer le travail excentrique
des ischios et des fessiers ! Le banc incliné me parait plus
adapté que le banc classique (paralléle au sol).

Contractez en premier lieu vos ischios, puis commencez a
vous relever tout en débutant la contraction de vos fessiers
; poursuivre la montée jusqu'a la contraction lombaire, mais
surtout continuez a vous concentrer sur les ischios et
fessiers. Fin de mouvement : Déroulez progressivement
toute la colonne en sens inverse, afin de ressentir
doucement I'étirement.

Cet exercice est un parfait exercice de transition entre le travail du dos en
épaisseur et le travail en profondeur des ischios/fessiers

BODYBUILDING- .COM
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ISCHIOS / FESSIERS OuUl

AVANT DE COMMENCER LENTRAINEMENT DES ISCHIOS, DEUX REMARQUES IMPORTANTES :

= Comme je le soulignais plus haut, les ischios-jambiers sont en général trés mal développés, et sont qui plus est entrainés
avec peu d'intérét par bon nombre de pratiquants. Le plus inquiétant a mon sens clest que ce phénomeéne se retrouve a
I'heure actuelle également chez les compétiteurs de niveau national.

Bien souvent baclé apres le travail des quadriceps, ce groupe n'est fréquemment entrainé qu'avec un seul exercice pour 4
séries seulement, voire au mieux sollicité au cours de deux exercices, soit 8 séries a peine !

Or si on analyse les programmes d’entrainement type préconisés dans les clubs de forme pour travailler les biceps ou les
triceps, on trouve trés souvent quatre exercices, soit pas moins de 16 séries !

Surprenant, n'est-ce pas ??? Et défiant toute logique !!!

Comme si 'on pouvait comparer ces groupes musculaires, un muscle court avec un muscle long et épais ...

= Petit rappel biomécanique : les ischios-jambiers sont constitués d'un biceps crural (ou fémoral) composé de deux
chefs, du Demi-Tendineux et du Demi-Membraneux. Il est essentiel de souligner que I'attache basse se situe sur la face
médiane tibiale (d'ou la participation des mollets dans la flexion), et que I'attache haute se trouve sur la face postérieure du
bassin et sur |a téte humérale.

Il s'agit donc d'un groupe musculaire important, qui nécessite une attention tres particuliere.

Leg curl Assis

Le Leg Curl assis est intéressant car grace a la position assise
quasi a 90° surla machine, une pré-tension des muscles ischios
est exercée au niveau des attaches hautes, tandis que la
position genoux bloqués permet dobtenir une meilleure
contraction du biceps crural. Cet exercice est idéal pour
acquérir un bon développement global des ischios et vous
permettra de travailler avec des gammes de charges
suffisamment lourdes. Il est a noter malgré tout que, dans
I'exécution, il faudra s'appliquer a conserver le bas du dos bien
en appui au fond de votre dossier.

Le petit truc qui change tout : dans la phase de retourdu
mouvement, pensez a positionner la pointe des pieds
tendue ; dans la phase concentrique, attachez-vous a
positionner les pointes de pieds flex.

Des gammes de 10 - 6 répétitions sont recommandées.

BODYBUILDING- .COM
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Leg curl allongé

Le Leg Curl couché, quant a lui, demande une
maitrise plus compléte au niveau du gainage du
bassin. Beaucoup de pratiquants effectuent la flexion
des jambes en utilisant I'angle le plus fort ... Et ce afin
de « tricher » en s'aidant de la cambrure et en utilisant
la force des fessiers. Cette fagon d'exécuter le leg curl
couché n’est pas propice a un travail efficace ciblant
les ischios !

Vous devez absolument vous obliger a maintenir
votre bassin dans le siége en serrant les fesses de
maniere a rétro-verser le bassin et maintenir cette
position pendant toute la durée d'exécution du
mouvement. Cela rendra la flexion beaucoup plus
difficile et vous verrez que vous utiliserez beaucoup
moins de poids.

C'est pour cette raison que cet exercice s'effectue

Leg curl 1 jambe debout

Leg curl debout une jambe : Cet exercice est intéressant
pour donner du galbe a vos ischios, ce que j'appelle le « pic
du biceps crural » !
Vous pouvez isoler votre muscle sans bouger 'appui de
votre cuisse.
Mais vous pouvez aussi essayer une toute autre technique :
le dessus de votre cuisse ou votre genou en appui (selon la
gamme de matériel disponible dans votre club),
commencez votre flexion en maintenant votre pied flex ;
lorsque vous arriverez en fin de contraction, et a ce moment
récis seulement, décollez le genou en le poussant vers
‘arriére, tout en continuant la flexion de la jambe. Cela va
permettre de rassembler les deux insertions, ce qui aura
pour effet d'accentuer la contraction du biceps crural.
L'exercice est devenu bi-articulaire. Attention de bien
maitriser la lordose lombaire : gainage impératif durant
toute la durée d'exécution de I'exercice !!!

A l'issue de cet entrainement,
n'oubliez pas de vous étirer

(stretchingg)la région dorsale, Gy,
fessiers et ischios-jambiers “ Wy

BODYBUILDING- .COM
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LA FRANCE D’OR ET D’ARGENT

Jérome Noella Didier Anne-Lise §

Philippe  Jean-Louis Tony
Balat Dutrlaux Lemesle Duchemin Loculano

Stephan
Canettl Durleux

~ Gerald Nassim v_ﬁ_ntilony Cédric Priscilla  Jean Michel “Julien Estelle Trhierry
!_ﬂerlu Sahili Nottin il Deraco Del Canto Bosch _rs_em_elis WLe Moing . Metayer
v B Loy, .
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Sous I'impulsion de Mario Valero et Jean Paul Agostini, avec l'organisation des 30e jeux méditerranéens en Corse les
19 et 20 Octobre dernier, j'ai aujourd’hui l'occasion de passer la main ou la plume devrais-je dire a mon ami et
Vice-champion d’Europe Master IFBB Laurent Bernardini.
Au dela de ses talents d'athléte de haut niveau et d’artiste peintre, Laurent vient ainsi renforcer notre rédaction et

réalisera des chroniques mensuelles rien que pour vous, cher lecteurs et lectrices du magazine BBR, autant sur I'actualité
nation Ie ] mfgrnat‘ionale ainsi que sur les techniques d'entrainement en vidéo.  Eric RALLO

Reportage
Laurent BERNARDINI

C'est a Moriani en Corse que se déroulait cette
30éme édition des jeux méditerranéens qui
n'aura hélas pas amené un record d'affluence,
tant en athletes qu'en spectateurs, mais qui
nous aura malgré tout procuré un spectacle de
qualité grace a bon nombre de participants
venus affdtés et préts a en découdre sur notre
ile de beauté.

On pardonnera donc le peu d'affluence pour cette
premiére édition en Corse avec un nombre limité
d'athletes du a une mauvaise programmation sur le
calendrier international, qui suffira néanmoins a
combler une scene étroite a I'éclairage ca et la parfois
hasardeux. Le peu d'information et de publicité en
amont, de l'avis des autochtones, a part un article
paru la veille de la finale dans notre journal local,
n‘amenera malheureusement non plus guere que
quelques curieux egarés en plus des rares passionnés
locaux qui auront su faire fonctionner le « telephone
arabe » pour faire en sorte que cette finale s'achéeve
dans une ambiance chaleureuse et sportive.

eci dit, je tiens a remercier Mario Valero
président de I'IFBB France ainsi que particulierement
son nouveau vice-président, Jean Paul Agostini qui
aura pris le pari un peu risqué de remettre au goit
du jour en Corse notre belle discipline par un
événement de portée internationale et a su réunir
les fonds, les politiques et des structures tres
correctes mises a disposition des athletes pour
gue tout puisse se dérouler dans les regles.

= — s ———-—

w

30 JEUXYe=Y
 MEDITERRANEENS

gt

IFBB @
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"‘".'...-_ -cl_ -

¢
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ALUCIA DI MORIANI|
Le final des trentiémes jeux

med1terraneens de bodybmldmg

PERFIRMANGE

NUTRITION
Success builder since 1993

\ /'
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INTERNATIONAL nz RATION OF EOOY BUILOING & FITNES!
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Parlons maintenant un peu du spectacle, avec tout d'abord les

différentes catégories bodybuilding hommes incontestablement

dominés par une remarquable équipe Libyenne, trés solidaire

et réunissant tout une panoplie d'athlétes en excellente condition

- qui décrocheront I'or en -65kg, -80kg, -90kg, -100kg, Junior et

|/ Master en plus de la victoire par équipe, de nombreuses autres
médailles et du toute catégorie remporté par un superbe athléte de

. Classe internationale en -90kg : Kamal El Gargni.

.En -70kg c'est le francais Philippe Durieux plus

_, complet qui s'imposera face a Jean Michel Bosch
- toujours en forme.

BODYBUILDING-RULES.COM



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

ONLINE EDITION 11-2013

30eme]EUX¢; e
MEDITERRANEENS
=

L'espagnol Alberto Galan Moralez
remportera les -75kg ,et litalien
Meattini Simone écorché,
décrochera l'or dans une
catégorie trés disputée en -85kg .
Mention spéciale a [italien
Giorgio Santini qui fera second en
-90kg avec un physique trés
prometteur.

En progression, Stéphane Canetti
quand a lui remportera I'or face a
I'ltalie en +100kg.

En Mens Classic BB, 3 catégories
: =175 avec une trés belle victoire
de Giansante Gabriele Italie, -180
avec l'espagnol Patricio Martin
Carparros et +180 avec un tres
bel athléte Carlos Blanco Sanjurjo
qui gagnera également le toute *54
catégorie Men's Classic.

i

Photos : Eric RALLO
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La catégorie Men's Physique quand a elle avec un
plateau presque exclusivement francais verra le sacre
de Jérome Lemesle en excellente condition.

Notre représentant insulaire
Thierry Métayer viendra
fierement remporter la catégorie
Men's Handicap, désertée par
quelques athletes qui n'ont
malheureusement pas compris |
l'intérét de créer cette catégorie
au niveau international, et se
battra également dans |Ia
catégorie Master.

o ( >
. MEDITERRANEENS &
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MEDITERRANEENS

Photos : Eric RALLO

Jean Louis Balat :
S5eme en Senior / 9eme en Master

1er en Men’s Classic
-180 cm L'espagnol Patricio Martin Caparros

: w‘ . y =
Giansante Gabriele (italie ﬂ,‘._.‘:—'-f ,

Didier Loculano : 8e en Master

Eric Miet - - 1er en men’s classic -175cm l"
2e en Master =~ \ 2e en men’s classic Oyerall
Bodybuildin '
y g , <
. 4}
Maiy
g B,

"’

llu

'3 _

\' -

Photos copyright Eric RALLO / BODYBUILDING RULES MAG I
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i S Julien Sémelis

MEDITERRANEENS 5e en men'’s classic

Photos : Eric RALLO -175cm

Tony Dutraux
3e en Master

pBodybundmg

Alessandra Settembre (italie) Cristina Romano (italie)

1ere Master 1ere Women'’s Bodyftiness
Women’s Bodyftiness

NUTRITION
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- . . . Photos : Eric RALLO
Incroyable équipe Libyenne, et un grand champion :

Kamal El Gargni
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Giorgio Santini trés sec !

2e en Men’s Bodybuilding -90kg
derriére 'imbattable '
Kamal El Gargni oy

OT11Vy 213 : sojoyd

Albel
/4 M‘gm.Pérez

W
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OT11Vy 213 : sojoyd

Pour cléturer ces 30eme Jeux Méditerranéens, les organisateurs nous avaient sans doute
garder le meilleur pour la fin avec la catégorie bikini composée de 4 francaises qui voit
I'ascension trés prometteuse de notre revélation corse : Anne Lise Costa qui devance la
ravissante Estelle le Mong devant les redoutables compétitrices Noella Duchemin et Priscilla
Del Canto.

8

K.

-
v

!: BOeme ]EUX@
MEDITERRANEENS

|
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O11vd 213 : sojoyd

Anne lise Costa Estelle le Moing
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- P = pe eme g
2 ._«.m MEDITERRANEENS :

Stephan Canetti : 1er en senior Super Lourd +100kg
S5eme en Master

Philippe Durieux : Ter en senior / 6eme en Master
Jean Louis Balat : 5eme en Senior / 9eme en Master
Tony Dutriaux ; 3eme en Master

Eric Miet : 2eme en master

Jérdme Lemesle : 1er / Men's Physique

Noélla Duchemin : 3eme / Bikini

Didier loculano : 8eme Master

Anne Lise Costa : 1ere / Bikini

Gerald Merlu : 3eme / Men's Physique

Nassim Sahili : 6eme / Men's Physique

Anthony Nottin : 4eme / Men's Physique

Cédric Deraco : 2eme / Men's Physique

Priscilla Del Canto : 4eme /Bikini

Jean Michel Bosch : 2eme en sénior

Julien Semelis : 5eme

Estelle Le Moing : 2eme / Bikini

Thierry Metayer : 1er Handisport / 10eme Master

VOIR LES PHOTOS
DU SAMEDI

\_

VOIR LES PHOTOS
DU DIMANCHE

by .

/ \ BODYBUILDING-RULES.COM
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NIVERSE1CONTEST
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AMATEUR UNIVERSE

MASTERS OVER 5

MR cLASS 1,2,3, 5L
MISS FIGURE 1 §|
MISS “TONED FI

AL, BRFN @SODIE DUCOS |
. @ \---_.. : i

DEBUT DECEMBRE | \ ¥/

Reportage et photos

\ par OLIVIER RIPERT @5 i | :
B LEE PRIEST

Le re r trlgll?ﬁ’I ant du «Blond M
Val eur r NABBA UNIVERSE 01 3
\* Class 4 et du Overall Mr

I

le BBR MAG N°7 (décembre)
et emotions garanties !

spe0
/ Gerald Lopez Slavoj Bednar Breno Matos
irf -

NABBA UNIVERSE 2013 i BODYBUILDING-RULES.COM




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

ONLINE EDITION 11-2013

NABBA UNIVERS

Over 40’s

Paul sutton 1st
Mark Anderson 2nd
Mario Hemmer 3rd
Maurice Felstead 4th
Maurizo Boccoli 5th
Justin Trollope 6th

Over 50’s

Joan Bispo 1st
Paul Rowe 2nd
Paolo Tamarri 3rd
Tony Hanson 4th
Martin Holroyd 5th
Andy Lawley 6th

Mr Class 4

Lee Priest NABBA PRO 1st
Junho Kim 2nd

Ali Asghar Mofarrahi 3rd
David Dahan 4th

Olzirio 5th

Sturat Smith 6th

Miss trained Figure Class 1
Carol Bittencourt 1st
Sarah Hallett 2nd

Tereza Augusta 3rd

Elodie Ducos 4th

Pamela Higgins 5th

Jody Shuttleworh 6th

MrClass 3

Rodrigo Ati NABBA PRO 1st
Aleskei Shaikin 2nd

Fabrice Radkowski 3rd
Barney Du Plesis 4th

Kevin Colianigna 5th

James Flemming 6th

Miss Toned

Nicola Bentham 1st
Kelsey Yung 2nd
Mariia Beltiukova 3rd
ELLER BRG]
Charlotte Macgill 5th
Rebecca Maughan 6th

v
DEBUT DECEMBRE

A suivre dans vofre magazine

BBR MAG N°7

:§l3 2013 RESULTATS

MrCLass 2

Slavoj Bednar NABBA PRO 1st
Martin Kasal 2nd

Breno Matos 3rd

Sergii Dakhota 4th

Gonzala Lopez 5th

David Pasqual 6th

Mr Class 1

Stuart Garrington NABBA PRO 1st
Jonathan Gowing 2nd

Thomas Burianek 3rd

Mark Getty 4th

Lee Harding 5th

Bernardo Cesarino 6th

Overall Mr Lee Priest
Overall Miss Flora Conte

BODYBUILDING-RULES.COM
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Reportage vidéo de r& J

Reportage

ALINE -

PHOTOTHEQUE ERIC RALLO
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T LE STRONG
BEAR GARAGE

Le refuge des hommes forts du Tarn.

STRONG BEARS GARAGE

Bienvenue a Albi, _
Ville du sud ouest de la France, préfecture du Tarn, a 70 km au |
nord de Toulouse, célébre pour sa cathédrale de briques roses Q\
classée au patrimoine mondial de I’'Unesco. -
Albi a été élu en 2012 ville le plus sportive de France par le magazine
I'équipe. Outre son équipe professionnelle de rugby, Albi compte de
nombreux sportifs de haut niveau venant de disciplines diverses et
variées. Je citerais le perchiste olympique Romain Mesnil, les volleyeuses ~
féminines qui comptaient parmi les meilleures équipes Européennes,
Romain Cabarrou qui a terminé 5éme des Championnats du Monde a /.
gawal d’ Ironman le mois dernier. Ce ne sont que des exemples parmi tant
‘autres.

BODYBUILDING-RULES.COM
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BEAR GARAGE

Le refuge des hommes forts du Tarn.

Mais venons en aux faits, les poids et halteres omégélemeMﬂem
place de choix dans cette ‘charmante ville en plein cogur de 'Ovalie:—
Le club d’Haltérophilie (HCA) accueille de n@mbreux_,gt_fj;l_“ &tes tous -
niveaux et toutes disciplines confondues*wiep-ced

Haltérophiles, Culturistes, Boxeurs, Rugbym“a'n_
que je m’entraine une a deux fols.p

powerlifting . Mais le reste duje‘i'nps c’est a
que se passent mes entramemelﬁs* ’est b
le sujet de cet article. gy

ﬂ'“" ' '

S — z - E ]
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Bien loin du confort d’une salle de sport
traditionnelle, c’est au fond d’un vieil hangar,
servant d’entrepét pour une société de peinture,
rebaptisé pour Poccasion « STRONG BEARS
GARAGE », que je m’entraine. Entre Iles
éechafaudages et les pots de peinture on peut
apercevoir différents outils de Strongman. Yoke
(porteur d’eau), log, axe d’apolion, boule d’atlas, et
pneus geants sont entasseés ici. Les disques de
fontes sont remplacés par des disques de freins

usagés, en guise de rack a squat deux piles de

palettes disposées de part et d’autre de la barre. Ici
aucune place pour la détente ou la douceur, on
s’entraine dans la poussieére, il y fait une chaleur

étouffante en été et un froid glacial en hiver. La

EXCLUSIVTE
BBR

LE 1 MAGAZINE
DE BODYBUILDING

FITNESS
100% DIGITAL )

'\ 100% ennuw““r | )

seule chose qui rappelle la musculation c’est une - e
barre olympique et une paire d’halteres de 17kg faltar e vt
maison. _ 3 ity e ; ‘

T —e—— = .
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LE STRONG
BEAR GARAGE

Le refuge des hommes forts du Tarn.
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' Avant de continuer a vous raconter ce qui ce passe au

« ' », je me présente.
Je m’appelle y je mesure pour
y J’ai et je suis passionné de musculation

ainsi que de préparation physique depuis age de 17
ans.

En effet a Page de 15ans je fus frappé par le destin en
pleine adolescence. J’ai du Ilutter contre un
Lymphome Hodgkinien, une sorte de cancer des
ganglions.

Apres deux années de Chimiothérapies lourdes et
une greffe de cellules souche, je parviens a vaincre la
maladie non sans y Ialsser des plumes.

En effet . C’est dans
ces circonstances la, que mon grand peére, farouche
pratiquant de musculation, me poussa a le suivre a la
salle dans le but de retrouver un poids normal mais
également reprendre ma vie en main.

" Ce fut une véritable révélation, aprés deux ans de
pratique aux cotés de plusieurs culturistes, mon poids
de corps était de 85kg. Un ans plus tard age de 20
ans, je rencontrais mon ami i, cette
rencontre marqua le début de ma vie de compeétiteur.
Il a été mon premier coach et reste une personne dont
PPavis compte pour moi.

J’ai alors commencé a participer a des compétitions
de développé couché, atteignant en Pespace de trois
années :

Cependant, depuis mes débuts en musculation j’étais
fasciné par les c’est a mes yeux une
des disciplines les plus complexes du monde, car elle
requiert

car les compétitions comportent cinqg
épreuves trés éprouvantes qu’il faut généralement
réealiser le plus vite possible.

sere YT LA

)|
Le refuge des hommes forts du Tarn.
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Le refuge des hommes forts du Tarn.
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Mais revenons a mon hangar, c’est ici que ce passe
la majorité de mes entrainements, de jour comme
de nuit, été comme hiver. Mes séances sont un
mélange de powerlifting et de strongman.

ors saison je me consacre essentiellement a la prise de masse, enchainant séries de squat,
soulevé de terre, développé militaire, arraché, dips ou rowing barre. Sans oublier de pratiquer
les mouvements strongman de maniere relativement léegere apres les exercices de masse.
J'utilise également beaucoup les sangles €lastiques et les chaines, que j'ajoute aux barres afin
d’augmenter la force et I'explosivité. Ces techniques, inspirées de la méthode
, 'une des meilleures salles de powerlifting du monde, ont fait leurs preuves et
trouvent entiérement leur place dans la préparation d’'un Strongman. A l'approche des
compétitions j'inverse les choses, je débute par une épreuve de Strongman que je travaille
lourd, puis je continue avec des exercices permettant de renforcer les groupes musculaires
intervenant dans le premier. Par exemple je débute avec le log lift (développer de tronc
d’arbre), puis j’'enchaine avec de I'épaulé haltéro et du développé militaire. J'integre également
de nombreux exercices de pliométrie et de sprints lestés afin d’améliorer ma puissance et ma
tonicité musculaire. C’est toute la complexité de cette discipline elle demande de nombreuses
capacités differentes, tant physiques que mentales.

FITNEss
100% piGITAL *'[:J‘
100% GRATUIT TI/ !H,-.;H P
|
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LE STRONG
BEAR GARAGE

Le refuge des hommes forts du Tarn.

Les trois dernieres semaines avant une
compétition sont consacrées au travall
spécifique adapté aux épreuves du concours
qui sont elles mémes imposees par
'organisateur. C’est une autre des difficultés
de ce sport, aucun concours ne ressemble a-
une autre. Lors de cette phase de pré-
compétitions je suis rejoint au hangar par mon
partenalre d’entrainement et ami Clément
Sicard, jeune powerlifter espoir de niveau-
national, a seulement 20 ans il atteint les"
250kg au squat et autant au soulevé de terre,
Nous avons débuté le Strongman ensemble- laa-
saison derniere en rejoignant Ia -
France Strongman

par Jonatha Renaud] et .
Boujuau. Clément a réalisé Iexplcut- de-
remporter toutes les compétitions de la saison~
dans la catégorie moins de 105kg excepté la_
finale de THomme le Plus Fort de France 2013; . ARS (
ou il décroche une trés belle seconde place. e TN R LE 1" MAGAZ|NE
Son avenir est tres prometteur dans cette ~ R SRR || OF B,_?I?":BU:LDWG
discipline, c'est une force de la nature, doté ; 100% nfos.i.._
d’'un mental hors du commun. I partlcl — 190% GRATUIT
toujours a des compétitions-de. powem §-Sf= %

paralléle a celles de Strongman. Se re err* =
a l'approche des concours est extrem Tﬁéﬁf
important pour nous, on se pousse I'un 'autre-
vers le haut et la saison prochaine Semblé
prometteuse pour nous deux. :
En plus de mes propres _
d’entrainement, jaccueille au Strong Bears @E=9
Garage de nombreux jeunes athlétes afin de ™
les aider a atteindre leurs objectifs dans
différentes disciplines. C’est aussi ¢a qui
est passionnant en ce lieu, chacun
peu apporter aux autres ses
connaissances. Parmi les pratiquants
reguliers je citerais Loic Baroni et Remi- ¥
Bonhoure qui sont deux Jeunes cultunstes_
pleins d’avenir qui participent régulierement a
des séances de squat ou de soulever ‘avec
moi. On compte également dans nos rangs
mon grand ami Furrupa, professeur de
capoeira qui vient ici ameliorer sa puissance et
sa masse musculaire, indispensables dans sa
discipline. Ou encore Emeric qui participe
quant a lui a des concours de Bench Press.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Le refuge des hommes forts du Tarn

J'ai développé cet endroit dans cet esprit |la, comme un temple de la
preparation physique, loin des salles commerciales avec leurs nombres
incroyables de postes de travail et de machines, ou les programmes
d’entrainements sortent trop souvent d’'un ordinateur. Ici tout est simple basique
et brutal. On apprend avant tout a exécuter correctement un squat, un soulevé
de terre ou a épauler une charge. C’est une base indispensable que I'on neglige
trop souvent. De plus, moins on en a plus on doit s’entrainer dur, tout se fait
debout ou en déplacement, avec des charges libres. Pas question de perdre du
temps a enchainer des heures de Curl ou de Butterfly.

Pour finir je tien a remercier les gens qui ont cru en moi depuis le début. J'étais
un gamin malade de 52kg qui révait de devenir Strongman, c’est aujourd’hui fait
mais je ne compte pas m'arréter la. Merci a ma compagne et ma
famille qui me supportent depuis mes débuts, mes amis, qui
me poussent a aller toujours plus haut, Thierry Bernanos,
directeur de Fitness Boutique Albi qui m’accompagne dans
cette aventure et a Warrior Gear qui m’a fourni le matériel
pour ma préparation.

N’hésitez pas a me contacter si vous passez dans le coin !

Vous étes les bienvenus au Strong Bear Garage !

Thibaut Lely

BODYBUILDING- .COM
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C’est alors que je comptais personnellement mettre
en avant, la team Invictus, que mon ami et 1er fan de
Bodybuilding Rules, Frédéric Reith m’a proposé de
leur consacrer un espace dans le MAG BBR. :

Alors, grace a sa participation exceptionnelle au
magazine, faisons une petite intrusion dans le monde
du Crossfit Pespace d’une interview d’Yvan Gegout
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Frédéric RIETH : Présentation du
crossfit et de la team Bienfaits du
crossfit Body et crossfit compatible ?
Event de la team a venir Contact

Yvan GEGOUT : : La French Invictus
Team est une équipe de CROSSFIT
qui se compose de 15 compétiteurs
environ. dont certains anciens

internationaux dans le judo et de lutte..

a ce jour la Team et la meilleure
équipe Francaise

Le CROSSFIT allie
pliometrie, intensité,
puissance. Ce sport nous a charme
en 2011 de par notre passé sportif.
Un bref historique : en 1970, coach
GLASSMAN transforme son garagé
pour en faire une salle de CROSSFIT.
Le premier centre affilié ouvre a Santa
Cruz en 1995. En 2001,
CROSSFIT.com nait, la marque est
déposée. en France depuis 4 ans
environ.

Le CROSSFIT est le savant mélange
de multiples activités sportives.

A la base c'est une simple technique

résistance

force ~ et

~des

TEANI_—‘
NVICTUS —

.de condltlonnement physique que beaucoup
t

appelalent “c r
Mais c'est un g

ining" dans les années 90.

i plus technique que ca! (rire)

Le CROSSFIT allie : halierophllle force athlétique

Cardio gymnastique

Un Crossfiter : rame cours grimpe saute souléve
des poids tous cela a haute intensité et avec la
meilleure technique possible.

Le CROSSFIT axe son fonctionnement sur les
compétences _ athlétique I'endurance
cardio-vasculaire I'endurance respiratoire,
I'endurance musculaire la force la souplesse la
puissance la vitesse l'agilité psychomotricité
I’équilibre la précision

Le CROSSFIT lié a cette variété des
entrainements permet a beaucoup d'effectuer
mouvements polyarticulaires. Pas de
machine, pas de routine ! Chaque jour un
entrainement différent, court, varié et intense.
Pour un athlete, I'objectif est I'amélioration des
performances dans chacune des trois voies
métaboliques : aérobie, anaérobie lactique et
anaérobie alactique. Plus simplement I'objectif
est de repousser toujours un peu plus ses
propres limites : aller plus vite, aller plus loin,
réduire la récupération, étre plus résistant, plus
explosif, plus fort.

BODYBUILDING- .COM
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Frédéric RIETH : Comment le Crossfit a t’il évolué ?

Yvan GEGOUT : Le crossfit est devenu au fil du temps un état d’esprit, un art de vivre (le
crossfit est indissociable aujourd'hui de I'alimentation zone et Paleo) ou le dépassement
de soi et la convivialité sont devenus les leitmotivs de cette communauté. Des
compétitions, sont organisées tout au long de I'année réunissant plusieurs centaines de
spectateurs et de concurrents dans une ambiance de respect, d’humilité et de saine
émulation. Allie a une alimentation équilibre, la pratique intensive du crossfit améne a
une transformation physique importante. L'augmentation de la force, de la performance,
de la masse musculaire et de la densité osseuse est proportlonnelle al'intensité et a la
charge d'entrainement. La recherche esthétique n'est pas la priorité en crossfit. Elle est
néanmoins appréciée et appremable car d'une certaine maniere elle permet de
visualiser et « quantifier » les progrés et efforts des athlétes.

Frédéric RIETH : le Crossfit et le body sont ils compatible ?

Yvan GEGOUT : Pour nous, le crossfit et le Body-Fitness ne sont pas indissociable. Le
crossfit et une succession de mouvements fonctionnelles et poly-articulaires : tous les
groupes musculaires travaillent et malgré le fait que I'on mélange la force, la résistance
et I'endurance musculaire, a long terme le crossfit apporte un résultat esthétique qui
pourrait intéresser le Body-Fitness. A l'inverse, les athlétes en Body-Fitness les plus dur
au mal, fort de leur expérience de leur pratique de la musculation et de part leur gestion
de Il'entrainement et de la diététique, seraient d’excellent athléte de crossfit. Les
membres de I’équipe French Invictus Team s'entrainent dur toute I'année et participent,
toujours avec succeés, a de nombreuses compétitions organisées tout au long de
I'année. Chaque compétiteurs portent fierement les couleurs de P'équipe avec 2
objectifs : les régionales du REEBOK CROSSFIT GAMES The Fittest man on Earth,la plus
grosse compétition organisé a l'année, celle qui nous permet d'affronter les meilleurs
Crossfitteurs européens, et pour cloturer la saison en beauté les French Throwdown : le
plus gros événement de crossfit organisé en France. c est un open regroupant quelques
uns des meilleurs Européens. o % A
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PATRICK

OSTOLANI

ERIC RALLO : Bonjour Patrick, tu as un sacré CV ! Pro
IFBB, coach sportif, tu t'occupes également de
Nutrisport et représenies la marque Powertec en
France, quel est le secret de la marque de fabrique
OSTOLANI ?

PATRICK OSTOLANI : Bonjour, mon secret est d'étre
impliqué a fond dans tout ce que j'entreprends. Ma
marque de fabrique comme fu dis, c'est respect,
discipline, organisation... Tout ce qui me représente,
c'est ce que j'aime transmettre autour de moi. Ceci est
le reflet de ma personnalité.

ER : Tu distilles de précieux conseils et viens de créer
un des plus gros team d’athléte en France, quels sont
les critéres pour en faire partie ?

PO : Mes criteres sont la détermination a vouloir
travailler avec moi en sachant que je suis intransigeant
et que j'applique la tolérance 0. Les athlétes doivent
aussi me prouver et m'expliquer ce qu'ils recherchent
exactement, leurs objectifs ainsi je peux analyser
chaque individu pour effectuer mon choix d'intégrer ou
non mon team.

ER : Peux t’on te contacter pour un simple suivi ?

PO : Qui bien sur, j'en ai des centaines a mon actif. Je
ne prépare pas uniquement pour les compétitions, je
fais des suivis et coaching aussi pour des personnes
désirant perdre ou prendre du poids uniquement pour
leur bien-étre. Je travaille aussi sur des personnes qui
ont des troubles alimentaires, c'est un réel défi
quotidien. Aussi sur leur rééquilibre physiologique
pour des personnes ayant eu des accidents ou de
lourdes opérations.

ER : Petit retour dans le passé, comment t’es venue
I'envie de faire de la musculation, quelle a été ta
motivation ?

PO : Tout simplement en regardant des magazines qui
m'ont inspiré, plus I'époque Arnold qui a joué un grand
role sur I'évolution de cette décennie pour moi comme
pour d*autres.

Mais aussi, car j'avais un physigue trés squelettique,
j'en étais d‘ailleurs trés complexe, d'ou le début de ma
carriére.

ER : A ce jour, a quoi ressemble ton training? Peux tu
donner a nos lecteurs un exemple « type »
d’entrainement ?

PO : Mon entrainement est spécifique 8 mon besoin. Je

travaille a I'échec sur un nombre de semaines définies.

Pour I'entrainement type, je conseille 1 groupe
musculaire par jour.

™ai|BODY

Eric
RALLO

oy e St ]
Pectoraux : -
Butterfly 5x30

Pecdeck libre 5x a | échec

Pull over soutenu haltére amplitude

réduite 5x30
Vis a vis 6x a | échec

Biceps :

Vis a vis 6x a | échec dégressif

Haltére prise marteau 6x20 sur banc
incliné

Haltére sur pupitre 6x20

Curl barre droite, angle 20° 5x20

Curl barre Z prise en pronation 4x15
coudes serrés

A N

Triceps:

Poulie corde 5x30

Poulie barre 5x30

Développé barre libre 4x20 en
ortion courte
ips 6x a I'échec

S1L2THLY SNO04

\

Epaules :

Développé nuque 4x15
Développé haltéres 4x20
Rowing barre menton libre 5x15
Développé militaire 3x a I'échec

—

Cuisses :

Squat barre poitrine 3x30
Hack squat 4x20

Fente avec barre poitrine 3x20
Presse a 45° 4x20

—

Mollets :
Presse 6x a I'échec

Dorsaux:

Rowing barre libre suspination
5x a I'echec

Tirage triangle poulie haute 3x20
Rowing haltere 4x12

Rame a la poulie haute 4x20

Lombaires :
Relévé de buste libre 4x20

e

Abdos : tous les jours sur du multi

BODYBUILDING-RULES.CU...
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PATRICK OSTOLANI
athlete POWERTEC

ER : Réalises tu des maxi ? Quelles sont tes
meilleures performances ?

PO : Oui a une époque, au développe couche a
235 kg, squat a 295 kg, presse a 45 a 920 kg avec
des sangles. Aujourd’hui, je travaille sur
I'intensité et non plus sur la charge pour me
préserver physiquement.

ER : Dans les grandes lignes, quelle est ton
alimentation hors saison et en compétition ? et
quels compléments alimentaires ufilises-tu ?

PO : Hors saison, je garde une stabilité
alimentaire approximative a mes diétes de
compétitions, avec bien sur beaucoup de laches
intelligentes. Tout cela pour conserver le meilleur
relief. En compétition, je prends jusqu‘a 8 repas
par jour ( Inclus viandes blanches et rouges, riz,
légumes verts, galettes de riz, pain azyme,
fruits... )

En ce qui concerne les compléments, uniqguement
de la marque FIRST CLASS, glutamine, whey
protéine, caséine, acides aminés, BCAA, create,
CLA, taurine, glycine, ZLA, Omega 3...

ER : Comme tu le sais, les internautes sont
demandeurs et friands d’ « astuces », peux tu
nous donner une des clefs de la réussite ?

PO : La réussite est tout d'abord de se fixer un
objectif, de ne pas s'identifier a d'autres
compétiteurs pour éviter tout débordement
psychologique. En effet, il est important de
preserver son mental, son état d'esprit dans le
but d'atteindre le plus haut niveau.

Eric
RALLO

S1L2THLY SNO04
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ER : ER : Tu es pro IFBB, penses-tu reconcourir en 2014 Eric
? Quelles sont tes ambitions ? RALLO
PO : Qui, je vais concourir en pro, je commence ma
“prépa”. Je reste a ce sujet assez discret, car on me
:connait réservé et j‘aime apparaitre la ol on ne
m'attend pas. Je me dévoile trés rarement, mais tu
seras bien sur le premier informé et a connaitre mes
futures compétitions 2014.

ER : Que penses tu de la catégorie 212 aux US ?
' PD»: Super catégorie, trés impressionnanie avec les
. années. Son évolution est spectaculaire.

ER : Quels sont tes meilleurs souvenirs en compétition
? Quels sont les athlétes qui t'ont le plus inspires ?

PO : Le championnat du monde a été pour moi un grand
pas, une grande émotion d'avoir pu atteindre un tel
niveau auquel, je n'aurai jamais espéré auparavant.
Les athlétes qui ont toute mon attention, Kevin
Levrogne, Dexter Jackson, Dennis Wolf, Ronny Rockel,
Phil Heat et bien d'autres.. J adore leurs lignes !

ER : Quel est ton sentiment a I’égard du Bodybuilding
en France et de son évolution ?

PO : Une trés belle évolution, de trés beaux athlétes ces
derniéres années. Mon sentiment est que cette
discipline soit toujours mal médiatisée, mal comprise,
car beaucoup de monde cultive I'ignorance au lieu de
s'intéresser a la connaissance de notre sport. Et de tous
les sacrifices que cela implique.

ER : As tu d’autres projets professionnels dont tu
voudrais nous parler ? et ou peut on te contacter ?

PO : Oui, jai actuellement de grands projets en cours,
mais qui ne peuvent pour l'instant &tre divulgués. Tu
seras bien sur informé des leurs avancements.

’~ { Vous pouvez me contacter a la boutique de Metz,
o " Nutrisport 13 allée des tilleuls 57130 Jouy aux Arches,
-

SL2THLY SNO04

le numéro de tel 03.87.18.13.01. N’hésitez pas !!

.. ER : Merci beaucoup Patrick pour ta disponibilité et a
" trés bientdt !
= . PO : Je te remercie pour le reportage que tu me
N consacres, car tu représentes la découverte et
" I'information de notre discipline grace a ta valeur de
reporter-passionné. A travers toi, tu fais découvrir et
_ y médiatise des personnes jusqu’ici dans I'ombre .
. N FMarci et a trés vite.

- /
BODYBUILDING-RULES.COM

© Willemer/ .
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Patrick Ostolani posing routine 2007
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Emmanuel WEILL / Haltérophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la pgemise en forme

&£ 9

sl 71

Longtemps diabolisé, les protéines (les protides) sont
essentielles pour le corps humain. Nous en consommons tous les
jours (ceufs, viandes, poissons, produits laitiers, etc), mais
ont-elles la méme valeur nutritionnelle ?

Les protéines de l'oeuf sont d'excellente qualité, elles sont
considérées comme protéines de référence. L'oeuf est méme la
meilleure source de protéines de I'alimentation.

L'histoire de la vache folle et des « farines
animales » a tellement écceuré les populations
que méme les poulets sont aujourd'hui
étiquetés « élevés au grain », comme si c'était
un gage de qualité.

Mais vous, cher lecteurs et lectrices de « Bodybuilding Rules », qui
aviez des grands-parents a la campagne, ou qui avez eu des « lecons
de choses » a I'école primaire, vous savez que le poulet n'a jamais été
un animal végétarien, et encore moins un consommateur de mais !

sabew ajboob
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Emmanuel WEILL / Haltérophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la pgemise en forme

Tout I'art du marketing est de jouer avec des expressions qui
trompent le consommateur, sans en avoir l'air.

Ainsi, au supermarché, vous avez remarqué que vous pouvez acheter
des ceufs de poules « élevées en plein air ». Sur I'emballage, la photo
d'une belle cocotte rousse picorant a son aise dans un pré d'herbe
verte et grasse, par temps ensoleillé.

Or, voici ce qu'impose la Iégislation pour avoir droit au label « élevées
en plein air»:

« En journée, accés a un parcours extérieur en majeure partie
recouvert de végétation (4 m2 de terrain par poule). »

Eh bien je prétends que seul I'expert en marketing détectera le piége
caché sous cette formule.

Imaginez un hangar de 150 métres de long en tdle ondulée,
rempli de milliers de poules serrées comme des sardines.
L'odeur est a vomir. Le bruit assourdissant. Les poules sont
dans un état de stress, et d'agressivité tels, qu'elles se battent
constamment, s'arrachant les plumes, se piquant les yeux et
se griffant. Certaines ont des membres cassés. Vous ne pouvez
vous aventurer dans ce hangar sans protections spéciales.

!éf sabeuw a3|6og
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Emmanuel WEILL |/ Haltérophile, Culturiste Ifbb Pro, Homme d'affaire et spécialiste de la pgemise en forme

ger des ceufs bio ?

Depuis 2004, tous les ceufs vendus dans le commerce sont
obligatoirement codés. Un petit tampon est appliqué sur chaque ceuf
comportant notamment un NUMéro :

- 3 poules élevées en cage, a éviter absolument.

- 2: poules élevées au sol, dans un hangar sans voir le ciel une
seule fois de leur misérable existence. A éviter également.
-1 poules élevées en plein air, nous avons vu ce que cela
signifie. A éviter.

- 0 : ceuf bio. Les poules ont pu sortir, elles ont bénéficié
d'abris et de végétation sur le parcours extérieur ; a l'intérieur
du hangar, le nombre de poules est limité, avec une densité
plus faible ; enfin, elles ont bénéficié d'une alimentation |
biologique a 90 % minimum.

Désolé de vous décevoir mais, pour moi, le chiffre 0 ne suffit
pas. De plus en plus, se développent des installations
industrielles respectant sur le papier les critéres du bio et
produisant les ceufs par millions.

On reste trés loin de I'élevage traditionnel des poules, seul a
méme de garantir I'ceuf véritable de nos grands-parents,
reconnaissable entre mille dans I'assiette. En 1950, la France
comptait des millions de fermes en activité. Dans chacune
d'elles, il y avait un poulailler, avec quelques dizaines de
poules, qui bien souvent pouvaient se promener aux
alentours librement. Tous les ceufs consommés dans ce pays
étaient produits de cette maniére.

sabew aj6oob : sojoyd sadinos
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La seule bonne maniére de produire des ceufs est celle-la. Cela signifie pour
vous que l'idéal est d'acheter vos ceufs chez un producteur bio que vous
connaissez, et qui exploite en effet un élevage de poule a taille normale.
Rendez-vous dans une ferme prés de chez vous, si vous habitez la campagne :
le fermier vous fera visiter ses installations avec joie, s'il n'a rien a cacher.

La meilleure facon

Maintenant que vous avez acheté de vrais ceufs, comment les préparer
pour en conserver toutes leurs vertus nutritionnelles ?

La pire fagon est de les cuire trop fort et trop longtemps, jusqu'a ce
qu'ils deviennent caoutchouteux. Vous altérez la structure des
protéines de votre ceuf en le cuisant trop, ce qui peut provoquer des
allergies. Partez du principe que toutes les sources de protéine
craignent la chaleur.

La meilleure fagon est de manger les ceufs... crus.
Oui, mais pas froid ! A température ambiante !

Je vois d'ici les grimaces de dégoiit, et de déception.
En tout cas, moins il sera cuit, mieux ¢a sera!

Les autorités vous conseilleront au contraire de bien cuire vos ceufs
pour éviter la salmonellose. Mais ce risque concerne surtout les poules
élevées dans de mauvaises conditions et, méme dans ce cas, seul un
ceuf sur 30 000 est contaminé, ce qui fait que votre risque est vraiment
faible.

sabew aj6oob : sojoyd sadinos
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de cuire vos ccufs

Si vous tenez absolument a manger des ceufs cuits, la meilleure maniére est de
les manger a la coque, cuit a faible température (80 °C). Nul besoin en effet que
I'eau soit bouillante, puisque I'ceuf coagule entre 70 et 80°C. Suivant la taille de
votre ceuf, 4 minutes environ suffiront pour obtenir la texture parfaite : votre
blanc d'ceuf doit étre crémeusx, votre jaune juste chaud et onctueux.

Mais vous pouvez aussi faire des ceufs brouillés, au bain-marie. Le résultat final
doit étre une creme a peine plus épaisse que la creme Montblanc, et vous
pouvezy ajouter toutes sortes d'ingrédients pour la parfumer : champignons ou
épices bien sar, mais aussi fines herbes et petits légumes.

Je vous garantis que, aprés quelques tentatives, cette facon de
préparer les ceufs brouillés est un pur délice.

SPECIAL FEMMES ENCEINTES

La consommation d'ceufs crus n'est pas conseillée pour les femmes
enceintes car le blanc d'ceuf contient de I'avidine, qui se lie a la biotine, une
substance dont les femmes enceintes sont souvent déficitaires.

Si vous étes enceinte, vous pouvez faire des examens pour mesurer une
éventuelle déficience en biotine et prendre des compléments alimentaires, ou
alors ne manger cru que le jaune de I'ceuf.

Pour les passionnés de nutrition

Voici enfin quelques informations qui intéresseront les passionnés de nutrition,
et qui expliquent pourquoi manger des ceufs crus est meilleur pour la santé.

Les ceufs bios produits de fagon traditionnelle contiennent un tiers de
cholestérol en moins, un quart de graisses saturées en moins, deux
tiers de vitamine A en plus, deux fois plus d'oméga-3, trois fois plus de
vitamine E et sept fois plus de béta-caroténe que les ceufs de poules en
batterie.

DEPLUS:

Les protéines présentes dans

un ceuf sont des "protéines
complétes”, car elles
contiennent les huit acides
aminés essentiels, c'est-a-dire
ceux que l'organisme ne peut
fabriquer lui-méme.
Les acides aminés essentiels
sont en proportions équilibrées
(c'est la raison pour laquelle les
ceufs sont utilisés comme
référence pour I'évaluation de la
qualité des protéines et des
teneurs en protéines des autres
aliments).

Le jaune d'ceuf de poule
contient quant a lui de la lutéine
et de la zéaxanthine, de Ila
famille des antioxydants, qui
protégent notamment les yeux
de la cataracte. Ces substances
risquent d'étre détruites par la
cuisson. Riche en choline, le
jaune d'eeuf augmente et
protége la mémoire. Sa teneur
en acide folique est intéressante
surtout pour les femmes
enceintes afin de prévenir de la
spina bifida (malformation de la
moelle épiniére du bébé). Il
contient enfin du phosphore et
du zinc.
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~ letaux de cholestérol

Dans les années 80, le jaune d'ceuf fut injustement accusé de faire
grimper le taux de cholestérol. Aujourd'hui, on sait que le taux de
cholestérol sanguin a peu a voir avec le cholestérol alimentaire, car il
est fabriqué par le foie, a partir du sucre.

N'oubliez pas que le cholestérol n'est pas un poison : chaque cellule de votre

corps a besoin de cholestérol. Il contribue a fabriquer de la membrane
cellulaire, des hormones, de la vitamine D, des acides biliaires pour
digérer les graisses. Le cholestérol aide aussi a former des souvenirs et
il est indispensable aux fonctions neurologiques. Le cholestérol de
I'alimentation est votre ami.

De plus, de nombreuses études concluent que les ceufs ne font de toute facon
pas monter le taux de cholestérol. Par exemple, des recherches publiées dans le
International Journal of Cardiology (1) ont montré que chez les adultes en
bonne santé, manger des ceufs tous les jours ne déclenchait ni d'effets négatifs
sur les fonctions endotheliales, ni une hausse des taux de cholestérol.

C'est donc en toute tranquillité d'esprit que vous pouvez manger six ceufs par
semaine en essayant des recettes variées et délicieuses et surtout « n'allez pas
vos faire cuire un ceuf » manger le cru!
Le mois prochain : le lait
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le SOUFFLE du PASSE Par PIERRE MAZEREAU Profésseur D.E des Métiers de la forme - Reporter Photographe Ecrivain

e P s -

La Jeunesse d'un Vétéran avec Lionel SORIN, [
Champion du Monde 2011, FFHMFAC o

L

b
Reportage Pierre Mazereau, Photos Carole Sorin & Pierre Mazereau & %"

Lionel affiche un sérieux palmares,
de France Sénior 1988, au titre
" Mondial Vétéran 2011, un parcours
' que beaucoup envieraient.
. Depuis le début des années 1930,
“d‘abord en athlétisme, les athlétes
. d’age moyen, ont rivalisés avec les
" jeunes. En bodybuilding, ce n‘est que
eaucoup plus tard que l'on verra
=arr|ver les catégories vétérans.
Quoiqu’il en soit chez |les
bodybuilders amateurs, les vétérans
- tiennent encore la dragée haute aux
. plus jeunes culturistes.

« Vieillir en beauté, c'est vieillir avec son
corps;

e garder sain en dedans, beau en
dehors.
Ne jamais abdiquer devant un effort.
Vieillir en beautsé, c'est vieillir positive-
ment.
Ne pas pleurer sur ses souvenirs d'an-
tan.
Etre fier d'avoir les cheveux blancs.

~Ces vers sont le reflet de cet artiste et
-athléte d'1m73 pour 87 kg, qui, a 57
.ans transforme encore ses chorégra-
" phies en art, tout comme ses tableaux
- pastels ou ses sculptures sur bois.

LIONEL SORIN

- T #s, =
_@ Pt
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Lionel ne se considére pas comme un vétéran, d’autant [
que son dernier fils n’a que 8 ans. Admirablement secondé
par Carole son épouse, Lionel affiche une super forme, due a
un entrainement régulier, parfaitement lié a son activité
commerciale au sein de sa création de vétements sport «
CLAS » ainsi qu’a sa passion pour la peinture et la sculpture.
Pour lui, le culturisme s’apparente également a une science.
C'est ce coté qu'il veut valoriser pour donner une image
artistique liée a la recherche permanente tant physique que
nutritionnelle chez le bodybuilder.
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le SOUFFLE du PASSE Par PIERRE MAZEREAU Profésseur D.E des Métiers de la forme - Reporter - Photographe - Ecrivain

lj‘ = kv
j L
T —
=50 4

} L
Avec sa fille Viginie
en 1988

E - Passionné de force et de muscle depuls son adolescence, il adorait
déja les films d’hercules, entre autre avec Steve Reeves et Reg Park,

. deux champions culturistes de I'époque. Mais c’est son frere Robert,

§. une véritable force de la nature et egalement artiste pemtre, qui

. l'initie a la musculation. Robert inscrit a mon club le Praxitéle a Paris,

le rense!gne sur les techniques d’entrainement de I'époque. Lionel
i lm, s‘entraine dans son garage motivé par les athlétes des années
© 1975 : Jacques Neuville, Serge Nubret, Gérard Buinoud ..... Arnold
. Schwarzenegger véritable mythe dans ce sport, Johnny Hallyday et
- les chanteurs de blues qu’il admire, I'inspirent a ses débuts pour leur
- jeu de scéne et leurs shows. Son public, véritable source de
. motivation, |'encourage au fil des années, a faire du spectacle dans
h-;;ses posing.

‘ Pere de trois enfants, Steve 39 ans, Virginie 37 et Gary 8 ans, il méne

" de concert, une vie de couple qu'il partage entre les promenades en
famille, I'amour du jardinage et sa passion pour les oiseaux et la
~ moto, avec un entrainement de deux heures, cinq fois par semaine.

- Depuis 1984, il dirige le « Body Gym » de I'Hay les Roses en étant
"f,parfaltement secondé par son épouse qui le soutient et I'encourage
n,lors des compétitions.

EDe 1983 a 2011, il a participé a plus d’un concours tous les ans, voire
juSqu a quatre en 1988 et 2006.
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le SOUFFLE du PASSE Par PIERRE MAZEREAU Profésseur D.E des Méuers de la forme - Reporter Photographe - Ecrivain

LIONEL SORIN

posséde un palmareés éloquent que beaucoup envieraient :

{ 1983 PREMIER PAS 1 er toutes catégories AFCPAS
1984 PARIS 2éme AFCPAS
1984 V> FINALE FRANCE 1er AFCPAS
1984  FINALE FRANCE 2éme AFCPAS
1984 EUROPE 3 éme AFCPAS
1985 %2 FINALE FRANCE 2éme AFCPAS
1985  FINALE FRANCE 4 éme AFCPAS
1987 Y2 FINALE FRANCE 1er IFBB
1988 %2 FINALE FRANCE 1er IFBB
1988 FINALE FRANCE 1er IFBB
1988  JEUX MEDITERRANEENS 2 éme IFBB
1989 MONDE non classé IFBB
1991 GRAND PRIX CHARLEROI 1er IFBB :
1992 EUROPE 4 éme IFBB R g
- 1997  COUPE FAVROU 1 er toutes catégories IFBB s A
1998  FRANCE vétéran I Ter IFBB .
. 2006 PARIS vétéran I Ter FFHMFAC g
2006  V2FINALEFRANCE vétéranl 1er FFHMFAC ' 4
l 2006  FINALE FRANCE vétéran Il 1er FFHMFAC :
2006 MONDE vétéran Il 2 éme FFHMFAC o
2007 EUROPE vétéran I 3 éme FFHMFAC :
2007 MONDE vétéran Il 2 éme FFHMFAC
2009 PARIS vétéran I 1er FFHMFAC ik
2009 FRANCE vétéran I 1er FFHMFAC s
“ 2009 EUROPE vétéran Il 1er FFHMFAC
2010 ILE de FRANVE vétéran Il 1er FFHMFAC
\ 2010 FRANCE vétéran Il 1er FFHMFAC 3
2010 EUROPE vétéran I 2 éme FFHMFAC ¥
2011 PARIS vétéran Il 1er FFHMFAC p

2011 FRANCE vétéran Il 1er FFHMFAC
MONDE vétéran Il Ter FFHMFAC
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. Jai réalisé cette interview a son retour des

Championnats du Monde en Italie et ne lui ai laissé que
leux jours avant de réaliser ce reportage. Les traits

_ tmis, certainement par la fatigue d’un long régime, il

E_ m’aauelﬂe avec le sourire.

- Pierre Mazereau: Alors cette fois c’était labonne ?

Lionel Sorin : Oui. Mais je ne réalise encore pas. Cest ma
; femme qui ne cesse de me répéter « alors tu as gagné », qui
mefait prendre conscience.
~ Pierre Mazereau : Comment étais-tu avant dentrer en scéne ?
Llonel Sorin : Quand lej jour« J» arrive, je ne visualise quela
~ victoire. Malgré tout je mfimaginais cette compétition
E’ comme la derniére et je me consolais en pensant quil y

aurait encore les démonstrations. Sur scéne je songeais a

" tous ceux qui mont admirés et encouragés sans réussir a

“me faire évacuer le trac. Mais le moment venu, subjugué

- par la musique de mon show, la scéne et le public, tout
.'* ~ disparait.
~ Pierre Mazereau : Quelle était I'ambiance de ce
- Championnat?

Lionel Sorin : Le public était formidable et méme survolté a
chaque passage d’athléte. Clest trés motivant pour les
compétiteurs. Quant a 'ambiance dans I'équipe, elle était
super. Tout le team a accueilli ma victoire avec
- enthousiasme. On pense généralement qu’il n'y aque dans
.~ les sports collectifs ou I'on trouve une telle symbiose entre
 lesathlétes. Cette année, moi j'ai ressenti cette communion
~dans l'équipe de France et plus particuliérement chez les
vétérans.
?lerre Mazereau ; As-tu un message a faire passer?
Llonel Sorin : Bien entendu, je remercie tous mes
*_supporters, mais également la ville de L'Hay les Roses qui
- m‘a toujours apporté son soutien.
* Cette victoire ne lui fait pas oublier son dévouement pour
- donnerune meilleureimage du bodybulldlng engénéral et
ﬁ' surtout des vétérans (clest lui qui leur a fourni les tenues),
%

i
‘I

|lm|

i
-

. au sein de la FFHMFAC.

| Mais comme on ne peut pas vivre que de bénévolat, il

| compte encore valoriser sa ligne de vétements «CLAS » que

* Carole présentera au Gym & Co cette année, tandis que lui

* devrarester a son cdub le Body Gym qui féte ses 20 ans.

- AveclLionel, «La France a un véritable talent », et commele

__dit Michel Audiard
ﬁﬂans la vie, ne pas reconnaitre son talent, cest faciliter la

éussite des médiocres. » A

Contact : www.clas-by-lionelsorin.com
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avec les Suisses

Reportage

Véronique DUCOS
Photos Luca Alfieri
et Veronique Ducos

- devant I’hétel et on s’y engouffre par petits groupes de 4 personnes. le:
chauffeur nous demand:g% nous allons avec notre dégaine...surtout les
plus gros... Les espagnols sont chaleureux, tout comme leur ch'mat,;f-= 3
m’hésitent pas a engager la conversation. Alors, on explique quon va a Ia';
Casa del Campo au Pabellon de Cristal ou avec fierté on dit avoir::
rendez-vous avec un certain Arnold. Sy SRS

Le chauffeur est impressionné et nous trés fiers ! aprés dix minutes de
trajet, on arrive ...0N ne sait pas encore (iu’on va faire 4h30 de queue
pour Pinscription... on ne veut pas leur jeter la pierre, mais on est 4 deux
doigts de s’agacer....allez, on s’en fout ! les athlétes sont « zombifiés » et les
accongagnateurs, contents de participer a la féte. De suite, on sorganise, COURTESY
Patri TUOR lIe sélectionneur de I'équipe Suisse est happé par les s DESIGN
athlétes des autres contrées qu’il prépare et Igs nombreuses connaissances IR

q":iI: a ‘?u-r lace. Sandro Hofer trouve un coin ou s’asseoir, Ahmed Fawsy,

i uillo

ud, Jipé Broglia, Antonio Belaroba et Francisco. Corral sont PROTOERAPRY
sagement dans la file entre deux pauses ;3’51' (recharge obhg@;;ﬂ Moi, je: !
m'en perds pas une miette et en ancienne athléte et juge, jessaye de deviner = i
les catégories et les physiques dans ce joyeux bazar. = ~oUL SES AR =
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Enfin ,on arrive a I'entrée de linscription et Ia, je me dis que ca valait le
coup d’attendre car j'ai devant moi une légende du body : Mme Juliette
Bergmann ! du coup, je me sens revenue vingt ans Plus tot lorsquelle
faisait partie de mes idoles...La, ce qui me frappe, cest que bien peu la
reconnaissent... cest bien ingrat de donner sa vie a ce sport, d’avoir été

armi les plus grands et de redescendre dans la masse des

inconnus...Alors, moi je le dis, je le clame, en Frangais, en Anglais, en
Els'pagnol pour ceux qui m’auraient pas saisi ! pour Ia grande Juliette !
elle me sourit, un peu étonnée quon la reconnaisse (enfin) et quon
veuille Ia prendre en photo. Elle a un geste de coquetterie et raméne ses
cheveux sagement autour de son visage et, avec un petit coup de
menton, me scrute comme pour me demander si ¢a va...Oui, ¢a va,
méme en costume officiel Juliette dégage encore...et elle semble
foujours en forme si I'on en juge par ses bras, ses cuisses et sa taille fine
Les athlétes s’inscrivent, on a un peu de temps pour converser Patrick et
moi, sur la forme d’untel, les critéres de jugement efc... cette année ce
sera Iéquilibre des masses, la symétrie, la ligne, Ia séche et enfin la
masse. On ne le sait pas encore, mais dans notre équipe on a le gagnant
toutes catégories !

BAGKSTAGE

avec les Suisses

Reportage Véronique DUCOS o,

Juliette Bergmiinn

| 1§ e
"
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BACKSTAGE 1™

avec les Suisses

Reportage Véronique DUCOS

Et puis le lendemain, ca commence...imaginez trois étages : au premier
PExpo, sorte de FIBO en plus petit et une scéne au milieu...cest Ia que
Rafaele Molinari et Jipé Broglia commenceront les hostilités en
catégorie Masters + de 50 ans composée de 22 participants. IIs ne seront
pas classés parmi les six finalistes malgré un volume impressionnant
chez Rafi pour sa petite taille et une préparation extréme , une trés
bonne symétrie et un dos magnifique chez I?)é (préparé par patrick
TUOR) a un poids de coxﬁs de 100kg. La compétition sera menée au pas
de charge ! dommage ! Méme notre Michel Vossier national (chez les
francgais, pas chez les Suisses....je suis Frangaise et je ne I'oublie pas),
pourtant bien classé d’habitude, restera sur le carreau...j’avoue que je
nai pas bien compris le jugement de cette catégorie...simplement le
gagnant, un espagnol gm pourtant présente tous les critéres voulus, a
selon moi, un terrible défaut qui devrait étre sanctionné...mais ne I'est
pas ! cest sa GROSSE gynécomastie ! allez comprendre...

Au rez de chaussée, une petite partie de ’Expo continue, un bar et une
cafétéria et au milieu une autre scéne. C'est la que notre Junior Nicolas
Vuilloud se classe 6éme sur une trentaine de concurrents grice a son
pabl{lsi(lue affiité et une masse impressionnante pour un junior de sa
taille ! son préparateur, le méme, Patrick, peut étre fier de lui, de méme
que son Sponsor Performance, Jipé Broglia. Mais la aussi, tout va trés
vite, trop vite je trouve...cest un peu I'usine !

Au sous-sol, ce seront les compétitions de force et d’autres points de
sustentation.

Et pendant trois jours se sera la folie ! une fourmiliére du matin au
soir...avec comme point dorgue la compétition des professionnels
située dans une autre salle attenante a celle-ci.
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Qﬁf LE AMEDI, cest au tour d’Antonio Belaroba de faire son entrée
- aréne en moins de 75kg. Il confirme son potentiel en s’adjugeant
Ia deuxiéme place dans une grosse catégorie.
JPour ce qlm' est des femmes, je dois confier que je m’ai pas pu vraiment
regarder les catégmies comme je I'aurai voulu, la faute a ce systéme de
. doublescéne qui oblige a courir de haut en bas et ingérable si I'on veut
~  tout voir'et le fait que chez les Helvétes, il y a pour I'instant plus
d’hommes que de femmes !....J’ai pourtant pu voir la catégorie Body,
4 = avec la présence de la tenante du titre la Suissesse Jay Fuchs, qLu;
# ° malheureusement cette année ne rentre pas dans les six premiéres.
. nouvelle championne est trés affiitée et posséde de trés belles
“ proportions et un look trés étudié. Comme les autres catégories, nous
- avons a faire a un plateau de championnes !
~Ce qui, cependant, ce passe en dehors de la scéne est souvent aussi
pectaculaire quen dedans...Tant au niveau des divers looks et
personnages hauts en couleur. Les stands, en majorité dédiés a Ia
nutrition sportive, regorgent de Stars qui font ou ont fait le Body et
rivalisent doriginalité. On peut y voir entre autres des Pros tels que Kai
- Greene, Shawn Rodden sur le stand de Ron Coleman, lui aussi présent,
- Denis wolf, Phil Heath, Jay Cutler...des culturistes connus ou inconnus,
és sportifs du Fitness et surtout, surtout, beaucoup de jeunes filles trés

 -..dénudées ! Que ne ferait-on pas pour attirer le chaland...et ¢ca marche

. % Wt Z_;»"'Ce,-qlﬂ_rl_ﬁ"amuse le plus, cest le regard des gens. On observe tout, on
4 . N\o 4/ croise des gros, des moins gros, on essaie de se jauger, de
2 / s’impressionner, on tombe en arrét devant une magnifique fille avec des
\ _proportions de réve...et puis on fait surtout le va et viens entre les
scénes, Iexpo et la cafétéria...aprés avoir eu 'impression d’avoir marché

des kilométres en arpentant les allées.

Alors, on se pose un peu, et la, c’est un peu comme une grande famille,
_on s’interpelle, on se parle méme si on ne se connait pas... parce quon a
repéré tel ou tel athléte, qu’il est la juste a coté et quon veut lui dire
gu’on I'a trouvé magnifique...ou bien comme notre petit groupe de

uisses qui se retrouve au café avec le président de 'IFBB France Mario

Valero et ‘Serge Roelants et qui discutent ...athlétes, compétitions et
jugements....On est tous réunis autour de la méme passion et cest
comme i on se reconnaissait....sans pourtant se cétoyer tous les jours.
Cette ambiance, elle n'existe que dans les grandes fétes qui réunissent les
groupes ethniques. J’ai pu voir ¢a dans ma carriére et ma vie, dans
nombres d’autres groupes codifiés : les Militaires, les surfeurs, les
bikers, -les_Artistes, et plus récemment dans un autre style plus
particulierles HPI...
Cela ma pourtant rien a voir avec les phénoménes sectaires a
proprement dit...1a, pas de maitre a penser, pas de contraintes,
seulement Ia sensation d’appartenir 3 un mouvement ou seuls les
membres se comprennent...et ressentent les mémes choses.

COURTESY Lautre Grand rendez-vous, cest évidemment le Grand Prix Pro, avec
R toutes les Stars d’OcI{rmpia ou presque, réunies 2 nouveau pour en
découdre. Sans grande surprise, se rejoue la méme situation et du coup

le méme classement ( voir reportage sur Olﬁmpia Bodybuilding Rules

hors série du 15.10). Seulement , il y a eu un bugg au niveau des places a
PHOTOERAPHY  Pachat : sur le billet est écrit début a2 19h00, alors que le préjugin

commence a 17h. beaucoup arriveront tard et ne verront donc pas Ig

bagarre !
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LE DIMANCHE, Ia scéne principale est occupée par du lourd,
cest le cas de dire. Les moins de 90kg, les moins de 100kg et les plus de
100kg. Chez les helvétes, nous présentons Ahmed Fawsy, Suisse
d'origine Iranienne, dans une forme incroyable et une masse musculaire
impressionnante. Il est appelé dans toutes les comparaisons, pour ...ne
pas étre classé au final...ca ne diminue en rien, comme pour ses
collégues ayant subi le méme sort, son formidable travail et résultat du
a sa collaboration avec Patrick, trés fier de lui.

C'est I'entrée des moins de 100kg. IlIs commencent a se placer et d’'un
seul coup, il y a comme un petit vent de panique sur scéne...on stoppe
tout ! Le Boss vient d’arriver ! Arnold monte sur scéne avec Raphael
Santonja ! sempare du micro et commence a féliciter tout le monde
pour cette magnifique compétition...et I3, on assiste a quelque chose de
fou...imaginez ces 42 (et oui 42 !) garcons sur scéne...fatigués et stressés
par des mois de préparation et régime, redevenus subitement des
enfants qui se pressent autour du maitre ! le premier garnement cest le
frangais Ali Saoud qui fonce littéralement vers Arnold ! d’un peu plus,
j'ai cru qu’il allait le prendre dans ses bras ! et on imagine toute Ia joie de
ce jeune homme dans ses yeux pétillants..il serre la main a Conan,
Terminator et accessoirement I'ancien Gouverneur de Californie !...je
crois qu’a ce moment 13, il n’aurait donné sa place a personne ,et les
mains des autres se tendent...

BAGKSTAGE

avec les Suisses

Reportage Véronique DUCOS | "' o
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Arnold se préte volontiers a tout ¢a...en souriant...il donne ! et les
athlétes recoivent...ils ont tout oublié, Ia dureté de la préparation, les
privations....tout sen va ! Arrive alors, un autre garcon que personne n’a
vraiment remarqué parce qu'’il fait un peu tiche au milieu des autres...
Moi, il n’a ému plus que tout le reste...

Il est le sosie cFAmoId jeune en compétition ! Il a tout reproduit a
Pidentique, de Ia coupe de cheveux au bronzage un peu pile, en passant
par la facon de se déplacer, de poser, jusqu’a avoir les mémes points forts
et faibles que son idole »cest fort, trés fort...et lorsquArnold sen
apergoit, il a un mouvement de recul, comme s’il se retrouvait face a
lui-méme d’un seul coup !jaurais aimé savoir ce qui se passait dans sa
téte a cet instant...

Arnold nous gratifie d’un discours, il s’amuse de la situation, regarde,
conseille et verifie les proportions et les poses de ?uefques uns...et aprés
tout ¢a lance son célebre « I'll be back ! » et sort sous les
applaudissements de la foule devenue tout a coup plus dense...
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Le jugement de la catégorie des moins de 100kg
reprend...dans les 42 nous avons un représentant
Suisse Francisco Corral qui a fait deuxiéme Ian
dernier. La pression est trés forte pour lui et malgré
une trés bonne forme et tous ses efforts pour briller, il
n'obtient « que » Ia cinquiéme ‘g]ace!
Nous arrivons a Ia fin de cette tabuleuse compétition, et
javoue que notre petite équipe retient son souftle
uand la catégorie des + de 100kg arrive sur scéne !
aginez un plateau de Titans, de la trempe de ceux
qui peuvent cotoyer les Dieux de ’Olympe que I'on a pu
admirer Ia Veil;; ! Ce nest pas que les catégories
inférieures en poids soient moins intéressantes et on a
pu juger sur piéces ! mais LA grosse catégorie, celle
dont tous les culturistes révent...Elle est 1a devant nos
yeux ! les meilleurs amateurs d’Europe IFBB (et
d’ailleurs !) sont réunis sur scéne pour nous offrir un
spectacle grandiose. Je me demande comment les juges
vont s’en sortir...car je peux bien le dire a présent que Ia
ression est retombée...jétais inquiéte pour Sandro
ofer ! Oui, avec le recul cest ridicule, mais lorsqu’ils
sont montés sur scéne...jai eu peur ! Pourquoi ?
teHe;:nent le résultat a posteriori parait évident nest-ce
as
out simplement et ,’ustement parce que Sandro nétait
Eas Ie plus « Gros » !
e gagnant de cette catégorie Sandro Hofer, n'est donc
pas le plus impressionnant de masse musculaire. .. Mais
a chez lui cette « aura » que tous recherchent, cette
facilité déconcertante, cette élégance innée, ces
Ero ortions qui définissent si bien la perfection faite
otf;'buildel; cette ligne sans aucun point faible, quon
Ie regarde sous tous les angles ! et quant au personnage,
il avait I'air détre I3 par hasard...Sandro est un jeune
homme de 26 ans qui jusque I3 n’a pas fait beaucoup
parler de Iui. Il a fait seulement deux fois Iles
Championnats Suisses avant de participer a Ia
sélection pour I'ACE cette année en concurrence avec
un autre grand champion Fernand Olloz, qui ma
malheureusement dpas été selectionnné. Ce jour Ia,
Sandro était malade et sous antibiotiques et bien que
pas au top, il affichait déja une forme extraordinaire,
fruit d’une collaboration avec (lui aussi !) notre «
Eleveur de champions » jai nommé Patrick Tuor !
Son humilité est désarmante, et pour I'anecdote, a la
question posée par un reporter a sa descente de scéne
sur ses précédentes victoires, il répond de maniére
simple qu’il n'a jamais rien gaﬁné a part aujourd’hui! A
Ia question concernant son physique si bien travaillé et
proportionné, il répond avoir « seulement une bonne
génétique ! »

Patrick Tuor et Sandro Hofer

/

BACKSTAGE

avec les Suisses

Reportage Véronique DUCOS
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...En fait, Sandro est lantithése du culturiste
prétentieux et siir de lui qu'on croise malheureusement
trop souvent, marchant bras écartés en leggings et
débardeur...Sandro lui s’habille ( je ne sait pas
comment il trouve d’ailleurs !) en jeans ou pantalon de
ville et chemise ! je ne I'ai jamais vu autrement »,et, en
connaisseur, une autre fashion-victime en la personne
de Shawn Ray sest empressé de faire des photos avec lui
en backstage ! Sans aucun doute, cette fagon de faire et
détre, va lui ouvrir des portes et des coeurs de fans...

Je ferai prochainement un reportage sur lui vu a travers
les yeux de sa femme Mariza, athléte elle aussi et sa
artenaire dans la vie depuis 9 années.
f’en ferai un également avec le méme concept, sur son
Coach Patrick, que jai vu tellement ému et fier ce jour
Ia...faire des bonds de kangourou sous acide lors de
I'annonce de Ia double victoire de Sandro ! la méme fierté
dans les yeux humides de kathi Fleig sa compagne, la
atronne du David Gym de Zurich en passe de devenir la
ecque du Body building européen sur 4000 métres
carrés et ot ja pu voir quelques grands noms de la
discipline...
Nous, on avait fait le tour de nos athlétes et ramassé, du
coup, la récompense supréme. Puisque quelque temps
apres son passage, Sandro apprenait qu’il devenait « Pro »

Alors, lorsque la pression retombe, on prend le temps de
fliner dans Iexpo... de faire des photos avec nos idoles
sur le stand dix};u.r sponsor.

Moi, jai revu avec plaisir mon ancien Coach René Méme
ui fait maintenant, partie de léquipe Team Canibal.
ous avons aussi pu deviser avec plaisir avec Muriel et

Karim Boumazza aprés le passage trés remarqué de

Muriel chez les « ghysiques » ou elle décrocge une

superbe 6éme place pour sa premiére participation !

Peu a peu les allées remplies depuis trois jours, se vident,

les culturistes ne se séparent pas avec bonheur. Les

instants passés ensembles sous la méme banniére se font
quand méme rares, alors on en profite encore un peu, on
essaie de retenir un peu le terélf)s. On séchange, qui des
cartes, qui des numéros de téléphones ou mails. On se
promet de revenir I'année prochaine... en forme !

personne ne veut partir, mais les avions et les trains a

prendre rappellent a la dure réalité du quotidien...Il est

temps de laisser derriére soi ces 3 magnifiques journées et
de se promettre que I'année prochaine « we’ll be back

M.Schwarzenegger ! »....

| WILL BE BACK.

BAGKSTAGE

avec les Suisses

Reportage Véronique DUCOS
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PHOTOGRAPHER

WEBSITE: www.ladesignphotos.com
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Création de 5 | RETROUVEZ CHAQUE MOIS

Laurent BERNARDINI | Sat= UNE CREATION ORIGINALE

DE NOTRE CHAMPION
ET TALENTUEUX ARTISTE
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Diététique /| Supplémentation

NUTRITION

CHRISTOPHE BONNEFONT

FAITES LE BON CHOIX

LES CULTURISTES SONT DE GRAND CONSOMMATEUR DE POMME DE
TERRE, MAIS EST-CE LE MEILLEUR CHOIX ?

sources photos : google images

P%Tﬂél‘!:

DOUCE .
PONME
DE TERRE
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PATATE DOUCE
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PONIME DE TERRE

sources photos : aooaleimaaes

La patate douce, contrairement a ce
I'on pourrait croire, n’appartient
pas a la famille de la pomme de
terre. Son Index Glycémique est
modéré (50), elle est
particuliérement riche en vitamines
A et B6, en cuivre, en manganése et
a un pouvoir en anti oxydant élevé
ce qui lui donne des vertus anti
cancer.

Elle s’adapte a toutes les recettes de
pommes de terre (frites, purée,
gratin etc.). C'est un aliment
basifiant (-8.19 sur lI'indice Pral), ce
qui est rare pour un féculent.

| —

La pomme de terre fait partie des
aliments préférés des francais,
malheureusement son index
glycémique est trés élevé (entre 85 et 90
suivant la cuisson), c’est une véritable
bombe a insuline donc pas vraiment
idéal si I'on souhaite maintenir un taux
adipeux relativement bas.

De plus la pommes de terre contiennent
des composés toxiques nommés
alcaloides (solanine et chaconine), qui
augmente la perméabilité intestinale ce
qui est trés délétére pour les person

nes souffrant de maladie inflammatoire
de Vlintestin. Lorsque qu’elles sont
consommées en grande quantité, les
alcaloides peuvent entrainer de graves
intoxications pouvant nuire au systéme
nerveux central.

FAITES LE BON CHOIX

BODYBUILDING-RULES.COM
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VAINQUEUR !!

Valeurs nutritionnelles pour 100gr
de patate douce cuite au four:

ONLINE EDITION 11-2

- Energie 90 Kcal
- Protéines 2.01 g
- Lipides 0.15 g

« Glucides 20.71 g
- Fibres3.3 g

- Indice Pral -8,19

i & FF SR T,

Donc vous l'aurez compris que la patate douce est I'aliment a privilégier face a la pomme de terre.
Dans le livre «l'assiette de la force » vous trouverez de nombreuses recettes comme un soufflé de
patate douce p.102 et des frites de patate douce p.102 réalisé en vidéo pour vous ici.

Bonne appétit et garder la patate en toute circonstance ;)

Le mois prochain je vous parlerais du FRUCTOSE

Agitateur de curiosité

sabew ajboob : sojoyd saninos

/

amazoncom

acheter le livre sur

A\

CHRISTOPHE BONNEFONT

BODYBUILDING-



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

ONLINE EDITION 11-2013

Tt l :l:l il

T oY

¢ Fa

SAMEDI

16

NOV
2013

FINALES
A6H

CHAMPIONNATS

MONDE

STADE ELIZABETH - AV PAUL APPEL - PARIS 14F " T —T—
BILLETERIE ET INFORMATIONS SUR ET i ﬁé

UIBBN

BODYBUILDING- .COM




ONLINE EDITION 11-2013

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

Le poids des mots... et dela fonte... romizrsmm
e
LE

R h IMERSMRE
BERNARD DATO favin

BODYBUILDING-RULES.COM



LE 1er MAGAZINE DE BODYBUI §
ONLlNE EDITION 11-2013

L .

e vieil homme sursauta. Sur son épaule

endolorie, le poids soudain d'une main large,

d’'une main lourde, d’'une main de ‘guerrier

barbare dans toute la force et la trempe de

I'age conquérant. i
' W,

Ne pas se retourner. Le vieil homme avait 4
arpenté |'agitation urbaine toute la journée#¢
durant. New York... Sirénes hurlantes des™
voitures de police, trainées lumineuses e
jaunes des mythlques taxis, gratte-cie
dominants, fiers et vainqueurs. New York...
Solitudes affairées - parfois affolées -, dans |
bouillonnement incessant de la foule. Odeu
sucrées et transparentes de lilas et de roses
dans Central Park ; odeurs épaisses ef
saturées de fritures (pizzas, Dbiscuits;
hamburgers), au fil des ambulants sur les.
trottoirs ; odeurs acres et entétantes de \foml“-f

au fil des ruelles sans lumiére ; odeurs suaves™
de miel sur les parquets, au fil des boutiques
qui se suivent. New York... Ecrans
publicitaires géants dans Times Square,
toujours en mouvement sur les facades ;
informations du monde entier défilant,
toujours en continu, en lettres numériques et
orangées au-dessus des magasins. New
York... La ville américaine typique qui ne se
construisait pas, comme les Vvilles
européennes, autour des ses vieux
monuments mais sur ses propres ruines
(comme son Empire State Building qui s'était
érigé en 1929 en lieu et place du premier
hétel Waldorf-Astoria bati en 1896 et détruit
pour l'occasion 33 ans apres).

Puis, le vieil homme avait stoppé net devant
I'affiche du film. Immobile, téte levée, il
demeurait interdit devant Iimage de « THE
LAST STAND », un shérif aussi usé que son
blouson de cuir élimé, au regard aussi trempé
que l'acier métallique de son arme de point,
cherchant, les yeux plissés, une lumiére forte
et hors-champ au-dela de la grise densité des
nuages dorage et de poussiére qui
plombaient le ciel opaque.

Le pOldS des mots... et dela fonte... vovuzrssmemcrsms BODY
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Succés, réussite, pouvoir. Le vieil
homme dressé face a l'affiche avait-il,
comme les buildings, piétiné ses
adversaires pour mieux construire ses
propres victoires ? Tremplin... Jeune, il
voulut devenir le meilleur bodybuilder de
I'histoire. Et il y était parvenu. Tremplin...
Cinéma. Jeune, Il voulut devenir I'acteur
numéro un au box-office. Et il y était
parvenu. Tremplin... Politique. Il voulut
devenir le gouverneur de la Californie et
ce fut chose faite. Par deux fois. Succes,
réussite, pouvoir. Echec ? A limage du
personnage de Conan a qui il avait donné
vie, il fut lincarnation de la conquéte
irrépressible, I'expression exemplaire du
réve américain a portée de main. Et puis
une barriére. LA barriére. Infranchissable.
Sportif, acteur, homme politique, oui mais
voila, jamais il ne serait le président des
Etats-Unis. C'est la constitution qui le lui
interdisait. Car il n'était pas né sur le sol
américain... Echec ? Toutes ses formules,
ses maximes, tous ses préceptes, repris
dans le monde entier par ses fans et ses
admirateurs, tous ses conseils sur la
puissance illimitée de la volonté, sur le
pouvoir infini du réve qui faconnait le
destin, sur la vertu cardinale et invincible
du travail, de lopiniatreté et de la
détermination... Tremplins, oui, mais les
portes de la Maison Blanche
demeureraient fermées. Alors retour au
cinéma, alors retour au jeu du comédien.
Echec ? Recul ? Retour en arriére sur un
parcours sans faille jusqu'ici ?

Le vieil homme de 66 ans, figé devant
I'affiche géante de THE LAST STAND,
inerte devant sa propre imagé
incarnant le role titre d'un shérif
vieillissant dans le dernier film dedim
Ji-woon, sursauta brusquement
lorsque la main large et lourde s;abattit
sur son épaule endolorie.

l..e pOidS des mots... et de 12 fonte... oweusws-ssrmews/
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comme celle que Frank Castle adopterait en revétant le
costume du Punisher, plus grave, plus dure, plus froide -, une
voix glaciale et primitive murmura a son oreille :

« La richesse peut étre merveilleuse, mais le succés peut
mettre a I'épreuve le caractére d'un homme aussi sirement
que le plus fort de ses adversaires. »

Cette phrase... Le vieil homme de 66 ans reconnut cette
réplique. C'était celle de Mako, le magicien et ami de Conan
dans le film de John Milius. Il se retourna alors. Personne !

Et le poids de la main sur son épaule avait disparu. Une
odeur subsistait pourtant, dans l'air pollué et urbain de la
rue, une odeur de chevaux, d’acier et de sueur, transportée
par les vents d’'une steppe sauvage, et qui s‘évanouit
aussitot. Arnold eut un sourire. C'était Conan qui lui avait
parlé. Oui, il en jurerait. Et Conan avait raison. Nul échec dans
ce recul, nulle faille dans ce retour en arriére, nulle défaite
dans I'abandon de la politique pour les retrouvailles tardives
avec la comédie. Argent ? Célébrité ? Marketing ? Le jt
échappait aux impératifs de la rentabilité. Jouer c'étai
la liberté créatrice. Jouer c'était donner de la vie au
texte d’'un romancier ou d’un scénariste, c'était do
de la chair aux situations d’'un metteur en scene.
Jouer, c'était explorer les possibilités de l'existen
Jouer c'était mettre hors-jeu la réalité.

Une réalité qu'il fallait bien bousculer pour
I'enrichir, qu'il fallait bien détourner pour la
comprendre, qu'il fallait bien réinventer

pour la renouveler... Arnold eut un sourire
encore et ses rides de vieil homme de 66 ans
s‘animeérent autour de son regard autrichien.
Il se remit en marche alors que sur le trottoir
encombré, des enfants s'amusaient avec une
balle de baseball en riant aux éclats.

Le 3 janvier 2011, Arnold Schwarzenegger, sept fois
Mr. Olympia (1970, 71, 72,73, 74, 75 et 80), quitta ses
fonctions de gouverneur aprés les avoir exercées durant
sept ans

THE LAST STAND, du sud-coréen Kim Ji-woon, sortit sur
les écrans américains le 18 janvier 2013.

Bernard Dato.
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RECHERCHE

PROFESSEUR D'ACTIVITES
PHYSIQUES ET SPORTIVES

Ville : Bastia

Code postal : 20600

Type de contrat : CDI

Secteur d'activité : Remise en forme
Fonction : Professeur de Fitness
Travail a : Temps plein

&)

Description :

Centre sportif leader sur son
secteur cherche un professeur de
fithness (H/F), diplomé (e) d'état ,
certification sur les concepts Les
Mills recommandée.

Poste a pourvoir Janvier 2014,
salaire motivant.

Possibilité d'évolution au sein de
la structure, n'hésitez pas a nous
contacter par tel ou par email
pour toutes infos
complémentaires.

(' equipe PERFECT RODIES E&

PERFEBT BODIES C

fitness & Squash Center

Zone Industrielle d'Erbajolo - 20600 FURIANI
www.perfecthodieshastia.com

0495304710 [
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LE BODY

SA VIE

SES CONSEILS
SES POINTS DE VUE

TEST DE LA MULTIPRO
2013 de POWERTEC

BROWN RICE
PROTEIN




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

ONLINE EDITION 11-2013

OSTEOPATHIE

pal'JEAN JOSEPH GIANSILY  Ostéopathe/ pratiquant a Bastia

des plus grands

Le stress (issu par I'anglais de I'ancien frangais destresse) est, en biologie,
I'ensemble des réponses d'un organisme soumis a des pressions ou
contraintes de la part de son environnement. Ces réponses dépendent
toujours de la perception qu'a l'individu des pressions qu'il ressent. Selon
la définition médicale, il s'agit d'une séquence complexe dévénements
provoquant des réponses physiologiques, psychosomatiques.

Lors d’'une agression physique (entrainement prolongé et intensif) ou
psychologique, l'organisme va pouvoir s'adapter en mettant en jeu le
systéme nerveux vegétatif et le systéme hormonal : cette réaction se
nomme le :

Il existe 3 niveaux de stress sur le plan biologique :

- 1) une augmentation d'adrénaline (hormone) et par une stimulation
importante de systeme nerveux sympathique. le rythme cardiaque va
s'accélérer, la respiration sera rapide. ...

- 2) le cortisol (hormone) va augmenter pour soigner les éventuelles
lésions par son role anti-inflammatoire.

Si l'organisme réussi a lutter contre le stress, le troisieme niveau n'est pas
atteint et tout se remet dans l'ordre.

Si cela n'est pas le cas, on passe alors au troisiéme niveau qui se met en
place lorsque

- 3) Le systeme nerveux sympathique, c1ui met a disposition I'énergie,
est énormément sollicité et prend le dessus sur le systeme
parasympathique (systéme de réserve de énergie).

» Auniveau musculaire : pour que le corps puisse réagir rapidement, le

systeme nerveux va envoyer beaucoup d'informations aux muscles et

crée une hyperactivité musculaire. Cette hyperactivité peut entrainer

ges spasmes, des tensions et donc des douleurs dans differentes régions
u corps.

- Au niveau cardio-vasculaire : le systeme cardio-vasculaire se met en
branle pour augmenter Ta circulation du sang vers les muscles. Si la
situation de stress n'est pas résolue, des troubles vont pouvoir
apparaitre : palpitations, sensations d'oppression....

+ Au niveau digestif : lors d’une réaction de stress et des modifications
biologiques qui en découlent, les priorités du corps sont cardiaques et
musculaires. Lactivité du systeme digestif va s'en trouver modifiée : la
digestion sera de moins bonne qualité, des troubles du transit peuvent
apparaitre...

[§ L’OSTEOPATHIE au service

11
1) Repos / Relaxation
2) ré mei stéopathique va
consister principalement a réguler, a
rééquilibrer :
- le systéme nerveux parasympathique par
une approche cranio-sacrée.

- le systeme digestif par une approche
viscérale qui aborde directement les zones en
souffrance.

- les streno-costales et

régions
dorso-lombaires qui souffrent lors d'un stress
Par une approche tissulaire et respiratoire via
e muscle du diaphragme, qui va relacher ces
zones.

- I'hyperactivité  musculaire et donc
soulager les tensions accumulées par une
approche ostéo-articulaire.

3) Sophrologie

BODYBUILDING-RULES.COM



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

ONLINE EDITION 11-2013

BBR LE MAG, CONCU PAR VOUS...POUR VOUS !
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- VOTRE zuo:b“'%% MOIS
M. AMATEUR

|
Z ENviL g HUMORISTIGUE
[ |

ARTISTIQUE INSOLITE..

- '?“

Kz

~ PROPOSEZ NOUS
VOS PHOTOS

ET VIDEOS

contact@bodybuilding-rules.com

»

* Bodybuilding Rules se réserve le droit de refuser les photos qui pourraient étre contraire aux bonnes moeurs
ou étre confondues avec les articles de la redaction, ou bien encore dont la qualité numérique est insuffisante.

‘ UNIQUEMENT
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Vous désirez faire partie de cette rubrique et
nous faire part de vos progres 77

CONTACTEZ NOUS
contact@bodybuilding-rules.com »
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CHAQUE MOIS DECOUVREZ

VOTRE NOUVEAU FOND D’ECRAN BODYBUILDING RULES

| TELECHARGER

—

7.
TE LE v ARG EZ VOTRE FOND D’ECRAN

(UNE FOIS’ L'IMAGE ACCESSIBLE , FAIRE CLIC DE DROITE ET «<ENREGISTRER SOUS»
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Athléte IFBB Pro Serbe, Bojana Vasiljev
est née et a grandi a Sabac en Serbie.

Fille unique d’une famille qui a toujours
été impliquée dans de nombreux sports,
dont la gymnastique, I'athlétisme,
I’équitation et le fitness, Bojana &
toujours pratiqué depuis sa tendre
enfance la gymnastique en tant qu
compétitrice émérite.

Pour Bojana, le Fitness est un style
vie, elle est en pleine forme toute I'an
grace aux fréquents concol
auxquelles elle participe ainsi qu’a s
métier de mannequin pour le monde
fitness. il
En tant qu’athléete de haut niveau, ell
jouit aujourd’hui d'une grande notoriéts
et est une personnalité médiatique’ er
Serbie, dans les Balkans et aux U

courtesy B-HOUSE PHOTOGRAPHY
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Eric Dilauro : Dans quel pays et ville es-tu née
?

Bojana Vasiljevic : Je suis née en Serbie, dans
la ville de Sabac .

ED : Tu viens d'une grande famille ?

BV : Non, je suis fille unique.

ED : Quels sports as tu pratiqué durant ton
enfance et comment es-tu amrivé dans la
catégorie Figurer (Bodyfitness) ?

BV : J'ai commencé la gymnastique de l'age
de trois ans jusqu’a I'age de 12 ans. Ensuite jai
commenceé I'entrainement en athlétisme et me
suis spécialisée au 60m et

100 m.

En méme temps, j'étais aussi tres impliquée en
équitation. Quand jétais a IUniversité de
Belgrade pour le sport et I'€ducation physique,
j'ai été approcheé par mon professeur pour
participer a des compétitions de fitness / Figure.
J'étais tres intéressée par cette idée et jai
commencé a préparer immédiatement et ai
participé a mon premier concours de Fitness
en 2006.

ED : Quel age avais-tu quand tu as commencé
\ a soulever des poids ?

) BV : Quand je pratiquais I'athlétisme, il y avait
un programme d’entrainement avec poids.
(Javais 12 ans)

BBR THE MAG / MADE WITH YOU... FOR YOU BODYBUILDING-RULES.COM
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ED: Quelle est ta taille et ton poids “hors
saison” par rapport & ton poids de
compétition ?

BV : Ma taille est de 5'1 “, le poids de
competition est de 47,6 kg (105Ibs), et
hors saison autour de 50kg (112lbs)

ED : Quel poids avez-vous commence
a soulever ?

BV : Je pense autour des 43kg (95 |bs)
ED: Quel a été le premier sport que tu ai
pratiqué, quel age avais-tu ?

BV : Mon premier sport a été la
gymnastique a l'age de 3 ans, mon pére
était un gymnaste et m’'a rapidement
inscrite. Il a estimé que cela serait bon
pour mon développement physique et
mental.

ED : Tu viens d'une famille sportive ?
BV : OQui. Mon peére était donc un
gymnaste et parachutiste professionnel.
Ma tante était une championne
internationale de voltige équestre.

ED : A quand remonte ton premier
concours de Fitness ?

BV : C'était en 2006, a Belgrade, j'ai éteé
3eme.

ED : Comment es tu parvenue a
concourir en Bodyftiness ?

Bv . Jai commencé sur la
recommandation de mon professeur en
2006 mais me suis réellement impliqué
en bodyfitness en 2009 sur les conseils
des juges IFBB.

ED : Je sais en tant qu'amateur tu as
participé a plus de 63 compétitions ce
qui est tout simplement remarquable.
Peux-tu nous parler de ton historique de

compétitions apres étre devenue PRO

IFBB en janvier 2013 ?

BBR THE MAG /

BV : En tant qu'amateur, j’éﬁ
principalement concouru en Europe,
et les critéres sont tres différents de
ceux du circuit Pro. Je pense que les
juges sont a la recherche d'un
physique affichant plus de symeétrie
musculaire et de feminité.

ED : Qui sont les athletes que tu
admires le plus et dont tu t'inspires ?
BV : Je respecte tous les athletes qui
travaillent dur pour réussir, c’est pour
cette raison que je ne peux citer
gu’une seule personne.

ED : Quand tu as déménagé en
Californie, pensais tu que ce serait
pour toujours ?

BV : Jai fait une interview a la fin
2010, ils m'ont demandé « ou je
voudrais vivre », jai répondu que
jaimerais que ce soit pres de
l'océan. De fagon inattendue deux
mois plus tard, je me suis retrouvée
en Californie. Et jaime ca ! ! Je vi
mon réve maintenant.

BODYBUILDING-
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ED : Quels sont tes loisirs au dela du body ?
BV: Natation, équitation, la lecture et la plage!

ED : Est-ce que le Bodyfitness est ton emploi a
temps plein ? Jai lu que tu as un dipléme
d’infirmiére ?

BV : Tu as tout a fait raison, jai un dipldme
d’infirmiére et de préparateur sportif, Je fais
egalement du mannequinat et du coaching
particulier. Je me sens vraiment béni de faire ce
que j'aime. Je suis vraiment passionnée par mon
travail.

ED : Quels sont tes objectifs en Bodyfitness et ont
ils eté atteints?

BV : Je ne suis jamais satisfait et je m'efforce
constamment d’atteindre mes objectifs. J'aimerais
un jour atteindre la scéne de Miss Olympia ce
serait comme un réve qui deviendrait réalité. Je
vais faire le maximum, tous les jours, jusqu'a ce
que cela arrive !

ED : Quels sont tes projets concernant les
compétitions en 2014 ?

BV : Mon prochain et peut-étre dernier concours
de la saison en 2013 sera le Kentucky Pro. Je
voudrais commencer la saison prochaine, début
de Mars, pour étre en mesure de participer a plus
de spectacles et essayer ainsi de me qualifier pour
Olympia. Je voudrais améliorer mon physique et
atteindre le niveau supérieur.

ED : Crois tu que la catégorie Bodyftiness se
dirige dans la bonne direction?

BV : Je voudrais voir le Bodybuilding / le
Bodyfitness / et le fitness encore plus médiatisé en
Amérique. En outre, il serait agréable de voir plus
de jeunes filles s’impliquer dans le monde du
fitness, je pense que ce sport peut aider a avoir
bonne hygiéne de vie, a prendre confiance et avoir
I'estime de soi. Le sport m'a vraiment aidé d'une
maniére positive. Jai appris d'importantes legons
comment l'autodiscipline, une bonne éthique de
travail, plus de confiance en moi avec un mental
toujours positif et optimiste.

BOJANA
VASILJEVIC

FIGURE IFBB PRO ] QB
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ED : Peux tu nous parler du monde du Fitness en
Serbie comparativement aux Etats-Unis?

BV : En Serbie C'est assez bien vu, mais parce que ce
n'est pas entierement mis en avant, vous ne pouvez
pas vraiment en vivre. Aux Etats-Unis, grace a sa
notoriété c’est tout simplement l'inverse.

ED : Qu'as tu pensé de Miss Olympia cette année et
de la catégorie Bodyfitness ?

BV : Ce fut une grande expérience. J'en suis reparti
avec quelques bonnes idées et réflexions sur la fagon
d'améliorer mon corps et ma présence scénique.

ED : Peux-tu nous parler un peu de ton entrainement
hors saison et préparation de concours. Combien de
jours par semaine et quelles combinaisons ?

BV : Ma routine d'entrainement dépend de la période
de l'année : préparation pour la compétition, période
de compétition, hors-saison ... En hors-saison J'utilise
toujours une variante dentrainement soviétique
congu par DrYuri Verkhoshansky (environ 6-8
semaines). Il s'agit d'un programme idéal pour les
athletes de haut niveau qui se retrouvent en période
de stagnation.

En période « pre-concours » ma semaine se
compose de 6 jours d’enfrainement avec poids qui
ciblent differentes parties du corps et du
cardio-training. Je fais du cardio tous les matins et
aprés I'entrainement avec poids.

Je m'entraine toujours avec intensité. Jai
particulierement travaillé cette année le renforcement
de ma largeur d’épaules, les bras et en accentuer
mon « V ».

La nutrition est donc frés importante pour la
performance physique. Mon régime reste assez
cohérent et stricte toute lannée, jaime tout
simplement manger sainement. Je n'ai pas besoin de
me couper les calories ou glucides ridiculement bas.
Mon niveau d'énergie par conséquent toujours intact
car le corps apprécie toujours les aliments de qualité.

s

- Merci a toi et Eric et a Bodybuilding Rules pour cett
interview.

BOJANA
VASILJEVIC

FIGURE IFBB PRO
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Symboliquement, la trés jeune et jolie Anne lise Costa - Amati a été ma premiére
interview lors du lancement du magazine Bodybuilding Rules en juin dernier et
a méme figuré sur la couverture de ce dernier. Aujourd'hui, pour ce 6e numéro,
elle occupe la totalité de la couverture tout comme elle conquit le public sur
scene par son charisme et sa féminité.

Petite interview avec le phénoméne insulaire qui n'en fini pas de nous
surprendre.

£ ANNE LISE

= N0 GEHH no BODH-‘

———

I-\MI-\TI COSTA

MEDAILLE D’OR, MISS BIKINI / 30E JEUX MEDITERRANEENS IFBB

s N = BODYBUILDING-RULES.COM
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Championnede france IFBB |

Eric RALLO : Bonjour Anne Lise, nous nous sommes revue lors de
ses 30e jeux méditerranéens et j'ai pu assister en direct a ta trés
belle prestation et 2e accession sur la plus haute marche en peu
de temps!

Je tenais tout d'abord a te féliciter encore une fois ! et peux tu te
présenter a nouveau pour les lecteurs et lectrices du magazine
qui te découvriraient.

Anne lise COSTA : Bonjour Eric, je m’appelle Anne lise , née Amati
, épouse Costa , je vis a Ajaccio en Corse du sud, je suis maman.5 - :
d'une petite fille " loane " de 5 ans . J'ai toujours pratiqué du “sf R
sport, danse , Gymnastique, sport de combats mais c'est ‘
mon mari Hervé qui m'a convaincu d'essayer le Bikini Fitness etﬂ.'- 1P
que je pouvais avec de I'entrainement spécifique et une diéte J/ f - 8
appropriée , me faire plaisir dans cette catégorie dont j' admirais /-7
deja les compétitrices engagées . Ma premiére compétition , face, .‘ '
a laradieuse My coustel, je ne pouvais pas mieux tomber pour me * Q
situer et de quel niveau j'étais a I'époque, car pour nous c' était la r
découverte et decrocher tout de méme la 3eme place le F
lendemain du gp des Pyrénées, c’était la demi finale France je -4

ne pouvais rien changer mais malgré mes points faibles je

suis arrivée plus sur de moi, le GP des Pyrénées m'a 1
permis de ne pas renouveler les mémes erreurs lors
de mon premier passage , j'ai pris la 1ere place Sud et
ensuite j'ai eu trés peu de temps entre la demi finale et la finale
qui se trouvait a Gravelines a une semaine d' intervalle, j'ai serré
la diete pour arriver encore plus tonique et décrocher mon titre
de championne de France face a de trés belles athlétes

ER : Tu es un peu comme un O.V.N.| dans la planéte Body, tu as eu
une progression spectaculaire et un palmarés déja éloquent en si
peu de temps, comment te sent tu aprés une telle victoire .
internationale ?

ALC: je représentais la France et notre ile en méme temps, je suis
trés contente de ce titre important et face a de superbes athlétes
championnes de France des autres catégories -158cm et +163cm
, c'est un peu comme si j'avais remporté le toute catégorie France :
bikini , c'était un moment magique et un excellent week-end en =
votre compagnie et de tres bons souvenirs , merci a I'lFBB

- g

4%
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ANNE-LISE COSTA

ER Comment t'es tu préparé physiquement et psychologiquement,
je sais que ton mari Hervé ainsi que la boutique Bodygear Ajaccio
comptent pour beaucoup dans ta réussite

ALC : Comme vous pouvez le voir , aucuns de mes déplacements se
font sans mon mari, pour la seule et unique raison c'est qu'il m'est
indispensable, l'idée d'etre une bikini vient de lui .

J'ai appris sur les planches et sous le regard de mon mari qui m'a fait
travailler le T-walking .

J'ai été gymnaste , danseuse " danse brésilienne " je pratiquais pas
mal de sports , boxe thai ,course a pied ,vélo j'avais donc un bon
acquis physique

Avec mon mari on partage nos entrainements ensemble dans 30m?
dans la bonne humeur , la méme motivation et parce qu'il est
I'épaule et le pilier sur lequel je peux me reposer et je lui fait
totalement confiance

ce sport nous fait voyager , rencontrer des personnes et passer de
trés bons moments . la rencontre avec Jean-Francois Nicolai qui est
devenu un amis , il aime se qu'il fait , il n'est pas qu'un simple
vendeur de suppléments , Power et coach sportif de metier , BE
HACUMESE et D.U. nutrition du sportif , formé par Marc Vouillot ,
ancien champion et entraineur de l'equipe de france de force
athletique , il est a I'écoute , il prend de nos nouvelles souvent,
nous pouvons le joindre tout les jours en ligne au sujet de nos
préparations

ER : Peux tu nous donner une semaine type d'entrainement et
quelques astuces « Costa »

ALC : hors saison mon entrainement reste simple et s'axe autour
d'exercices de base et de pondérations d'intensités au fur et a

" mesure de I'avancée de la séance.

Les premiers exercices sont des exercices de base parmi les
fondamentaux (squats - développé couché - souleve de terre-
tractions-dips-développés militaires) pratiqués en séries courtes et
lourdes.

le but ici est de gagner de la densité sur les grosses chaines
musculaires , puis viennent ensuite les exercices de localisation en
séries un peu plus longue

les répartitions de séance sont classiques (généralement un gros
groupe et un petit groupe) et alternent des périodes en efforts
maximaux et en efforts répetes

Puis a lI'approche de la compétition, la diéte et I'entrainement ont
pour but de maintenir la masse musculaire acquise tout en
diminuant le tissu adipeux et I'eau excédentaire

J'y ajoute des techniques combinees d'intensification (superseries,
trisets, series dégressives) ainsi que des variations de rythme et de
contractions (excentrique-concentrique-isometrique.

Mais au vu de mon résultat a I'Arnold Classic, j'ai du remanié tout ¢a
en |' espoir d'atteindre le top 6 la prochaine fois, mais je ne peux pas
en dire plus pour le moment.

avec son mari HERVE dans leur HOME GYM , squat a 80 kg en série



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

ONLINE EDITION 11-2013

SOUS LES
PROJECTEURS

iNTERVIiEW ET PHOTOS : ERiC RALLO-GIUDICELLI
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ER : La catégorie Bikini est toute nouvelle dans le paysage médiatique,
comment es percue ta passion dans le sud de la Corse, as tu déja suscité des
vocations ? Je crois savoir que beaucoup de jeunes femmes veulent déja te
ressembler.

ALC : Chez nous et partout ailleurs le foot est la principale activité que ce
soit televisé ou pratiqué , quant on voit le nombre de spectateur pour les
jeux méditerranéen alors que I'on revient de I'Arnold classic cela fait un
choc ... j'aimerai tant que ce sport soit plus présent sur notreile.

Beaucoup de personnes me demandent des plans d'entrainements ! je
n'entraine que les amis pour le plaisir , on se pose souvent la question ,
quand je porte un short ou une brassiére, ils pensent tous que je suis coach
de sport ,mon mari travaille et moi je fais du bikini fitness et mére au foyer.
Sinon rien a changé , on apprécie mon physique d'autres disent que c'est
trop musclée, le principal est de se plaire a soit méme et a 'homme qu'on ]
daime %

!

ER : Apreés le Gp des Pyrénées, la demi et Finale France, L'Arnold Classic et
les jeux Méditerranéens, tu seras présente a la Bodygear Cup le 09
Novembre, serais tu infatigable ?

ALC : Je préfére quand les compétitions s'enchainent, je suis focalisée sur
mes objectifs, je préfére jouer avec les rebonds entre 2 ou 3 compétitions
que de rester 3 ou 4 mois sans challenges meme si j'avoue que c'est tres
difficile, il faut tout gerer surtout avec

un enfant de 5 ans, mais cette passion en couple reste formidable a vivre et
aide tenir le coups

ER: Quels sont tes projets pour cette fin d'année 2013 et pour quel concours
veux tu te préparer en 2014 ?

ALC:

je termine l'année avec la body gear cup ! et apres selon les sélections du
Team France pour 2014 . Mais je serais présente au GP des Pyrénées une
nouvelle fois

j'ai tres apprécié cette compétition et les organisateurs

ER: As tu des personnes que tu voudrais remercier ?

ALC : Merci a body gear Ajaccio pour ton suivi et le temps que tu nous | »
consacres , Ma Team bodygear Maestroni pour son soutient, ainsi que tout

mes amis et les gens qui me soutiennent ! Merci a toi Eric pour tout se que

tu fais pour nous et

le mal que tu te donnes pour faire reconnaitre notre discipline !

ER : Bonne chance pour la Bodygear Cup, mais j'ai comme le sentiment qu'il
va falloir faire de la place chez toi pour y déposer un autre trophée... et
merci pour les lecteurs et lectrices de Bodybuilding Rules d'avoir pris le
temps de me répondre.
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Collectionneur

\Michel ABUILERA £

JERNIERE MINUTE

Résultats dy

Concours 4 M. Univers

du 24 Septembre 1966

« ILS ONT

" Chester YORTON (U.S.A,) BA 1
' Arnold SCHWARZENEGGEH (Autriche)

3 Vie DOWNS (Canada)

4* Paul NASH (Angleterre)

5* Gordon van SERTIMA (Guyane)

6' Des SPENDLOVE (Australie) i

Classe 2
 William BETSALEL (Israél) MR uNIvEHs 1966 A

PROFESSIONNEL :
Classe 1

1" Georges PAYNE (U.S.A)
2* Vern VEAVER (US.A)
3* Antoine BOULOS (Egypte)

Classe 2

1" Paul WYNTER (Antigua)

<" Rick WAYNE (Barbade)

3 Abe JORDAN (Afrique du Sud)

AMATEUR

[y

Roy PERROTT (Angleterre)

‘ Janko RUDMAN (Suéde)

" Clovis NIDAUD (Guadeloupe)
Francois van den BERG (Afrique dy Sud)
Albert BEECLES (Barbade)

Classe 3

1* John CITRONE (Angleterre)

2" Wilfred SILVESTER (St-Lucie)

3" Terry PARKINSON (Angleterre)
4° Kamal BOZAN (Syrie)

5" Louis DIFMAN (Afrique du Sud)
6 Brian HOUSE (Angleterre)

Toutes catégories professionnels : payl WYNTER (Antigua)
Toutes catégories amateurs : Chester YORTON (UsSA).

Q@ m g

NB : Toutes les photos proviennent des archives de Michel
Aguilera. Les document sont de 1966 ou début 1967 ( Arax
,S%rentgh & Health ,Santé et sport et le magazine de la

Nabba Healt & Strenth ) BODYBUILDING-RULES.COM
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{ ILS ONT BATTU ARNOLD »

MR UNIVERS 1966 A LONDRES

‘hq Derniére minute ! Victoria Palace Théatre
de Londres, les résultats de M Univers du
24 septembre 1966 tombent :

En petite taille John CITRONE est
vainqueur devant Wilfred
SYLVESTER en taille moyenne
William BETSELL I'emporte sur Roy
PERROT .En professionnel taille
..._moyenne c'est Paul WINTER qui est
- champion en battant Rick WAYNE .
¢ En grande taille amateur 23
~ compeétiteurs vont se disputer le
titre dans un ambiance électrique
et surprise c'est le champion
&% o ameéricain Chester YORTON qui
~ I'emporte de peu devant le géant
Autrichien de 19 ans Arnold
SCHWARZENEGGER Le Toute
4+ Catégorie sera ¢galement remporté
= par Chester.

BODYBUILDING-RULES.COM
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I.S 0NT BATTU ARNOLD »

g,*;g : HR UNIVERS 1966 A LONDRES
| ﬁﬂfa est plus%,grand et massif que’
Br .__,.Jnals I'américain aborde la
ion beaucoup mieux préparé
d plus sec meilleur poseur et
ut plus  bronzé par le soleil
fornien « je ressemblais a une endive
é de lui » avouera plus tard Arnold ;
WLl B.Stel‘ n‘ai pas un inconnu du CHESTER
-,i,_ 'Iieu' Culturiste des années 60 . A cet YORTON
que‘;rcet eiectrlcien des studlos de
nema Hollywoodien  s’entraine au «
| Muscle Beach Weighlifting club » a Los
: Angeles a remporté le Mr « Coast
“Pe giﬁe et Mr los Angeles en 1964 a 24
E»"-ns I sera également second du Mr
América IFBB en 1964 et 1965 .l
'rede\uendra Mr Univers Pro a la Nabba en
1975 toujours en grande taille . Quand a
Arnold I'essentiel est fait .Réussir a faire
parler de lui pour réaliser enfin son réve
se rendre en Amérique. mais il devra
attendre encore un peu..

= - = % =
1 P} i : 8 D £
- s = r
— -
- :
' .

RNOLD |

19 Aus\- '
B i} 1
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Disclaimer et message de Bodybuilding Rules
Ce magazine est uniquement concu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur I'actualité, I'entrainement, les
conseils, les concours, la diététique, concernant le monde sportif et particulierement le bodybuilding.
Les photomontages et autres mises en scénes relevent du droit a la propriété intellectuelle et appartiennent a Bodybuilding Rules.
Nous ne sommes pas les propriétaires de certaines photos qui composent ce magazine et ne partageons que des images et photos
libres de droit récupérés sur internet sans copyright aprés photomontage.
Toutes les informations sont données a titre indicatif, 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 Kq((o-qwa{ite((i
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