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Prefacel

PAR ERIC RALLO GIUDICELLI
LA GENESE :

Fan de culturisme de la lere heure, jai toujours pratiqué
depuis mon adolescence ce sport et désiré faire entendre au
plus grand nombre, que la pratique du Bodybuilding
(construction du corps en anglais) peut-étre bénéfique tant
sur le plan physique, que mental ou bien encore social.

On ne peut résumer cette pratique sportive en une seule
phrase ou bien la marginaliser comme cela a été
longuement fait par le passé et aujourd’hui encore dans des
reportages télévisés peu soucieux de I'image qu’il donne a
ce sport et a leurs pratiquants.

Du ler jour de notre naissance jusqu'au crépuscule de
notre vie, nous luttons contre lapesanteur et nous
pratiquons tous et toutes sans le savoir une forme de
musculation.

Lors de rééducations ou en complément d’autres sports
(tennis, football, rugby...) nous nous musclons pour étre
plus robuste et plus performant...

Dou peut venir alors cette image ternie depuis de
nombreuses décennies ?

Sans doute d’'un culte du corps trop exacerbé ? D'une
mythologie grecque et d'un Narcisse qui tomba amoureux
de son propre reflet ?

Depuis, a leur maniére, Eugéne Sandow, les regrettés
Fréres Weider et [licone intemporel Arnold
Schwarzenegger, entre autre, rendront progressivement
leurs lettres de noblesse a ce sport et développeront un
Empire basé sur le concept trés simple, étre musclé et en
forme, cest vivre mieux et plus longtemps.

Aujourd’hui, en France, nous sommes trop peu nombreux
a se «battre» pour le bodybuilding et le fitness retrouve ses
lettres de noblesse.

Alors, pour la lere fois en France, avec laide de quelques
amis et bénévoles, jai décidé de créer le ler magazine
totalement numérique et 100% gratuit consacré au
Bodybuilding et au Fitness.

Clest un combat de tous les jours et croyez moi ce nest pas
une mission facile.
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Vous retrouverez mensuellement lexercice du mois, la
rubrique «avant/apres» avec vos témoignages, lostéopathie
et ses bienfaits seront également a I'honneur grace aux
contributions notre ostéopathe Jean Joseph Giansily ,
Thierry Aussenac coach émérite avec la rubrique
«Conseils de coach» ou bien «Nutrition experte» avec
Christophe Bonnefont co-auteur du Livre «L assiette de la
force».

Les femmes apprécieront la fine analyse de Véronique
Ducos concernant le body féminin et ses compétitions.

Bien d’autres rubriques sont a découvrir dans ce numéro 1
comme «Champion Story, que sont-ils devenus» par
Christophe Ducos et beaucoup de surprises dans les
prochains numéros.

Bonne lecture a tous et a toutes... “Bon surf”

Le magazine est en téléchargement apres inscription sur
le site www.bodybuilding-rules.com uniquement

N’hésitez pas a nous suivre sur les réseaux sociaux et
cliquer « jaime » sur notre page Facebook :

Bodybuilding Rules &5

facebook

bodybuilding rules

Je tenais également a profiter de cette tribune pour
remercier une nouvelle fois trés chaleureusement ma
compagne Sabine qui m’a soutenu malgré les
difficultés ainsi que mon frére Jean-Yves, toute ma
famille, amis proches, collaborateurs du Mag et
Pincontournable Marc Leconte mon fidele
programmeur.

Je voulais également remercier une personne qui ma
poussée dans la voie que je métais fixée depuis le début, le
talentueux photographe et reporter Pierre Mazereau.

BODYBUILDING-
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Texte et photos
Erlc RALLO GIUDICELLI

Le 27 et 28 Avril demier se déroulait la Finale France AFBBF-IFBB 2013 dans la splendide et
imposante salle du SPORTICA de Gravelines dans le département du Nord-pas de Calais.
C’est sous 'impulsion du trées dynamique et actif Yann LECOEUR que ce show a pu avoir lieu
dans un professionnalisme exemplaire.

Mais avant de revenir sur cette finale, portrait d’'un président actif !

Yann LECOEUR

s’occupe de USG musculation Gravelines
depuis prés de 10 ans et sa charmante
femme Jocya est secrétaire du club ainsi
que de I'association AFBBF - IFBB France.
Le club USG a 25 ans d'existence et se
trouve dans le complexe de Sportica. Ce
club a éteé affilié a la wabba dans un
premier temps puis a 'AFBBF-IFBB-France
sous son impulsion depuis 10 ans.

Le palmares du club est plus qu’éloquent
avec 17 titres de champion de France, 2
champions d’Europe, 1 champion du
monde.

Preuve de sa reconnaissance et sa
réputation, le club tourne a 1200 passages|
al'année (licenciés, carte mois et journée)
et avec ses 280 m2 actuels le club passera
en septembre a 620 m2 de surface avec de
nouveaux postes de cardio (17 postes) afin|.
de répondre a une demande toujours plus
importante.

PROFESSIONNEL IFBB

BODYBUILDING-
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Yann est un pur passionné et ce depuis
la 1ére heure, il s'investit sans compter

la finale France a Gravelines et
d’organiser un spectacle a la hauteur
de ses ambitions : « La demande a éte
faite a Ia féderation lors de la demiere
finale a Langogne, ensuite nous avons
pris contact avec notre maire Bertrand
RINGOT.

Nous nous sommes mis au travail des
septembre et avons travaillé sur cette
finale de «a a z» sans rien laisser au
hasard jusqu'a présentation de la
billetterie, aux affiches et le fond de
scéne réalisées par Eric RALLO
GIUDICELLI en parfaite osmose avec
nous, et je profite de ce reportage pour

t'en remercier carj’ai rarement vu
pareille implication et qualiteé de travail
pour lorganisation d’un concours de ce
genre.

Enfin, le choix de SPORTICA était
comme une évidence pour recevoir le
nombre de compétiteurs et les
spectateurs dans les meilleures
conditions possibles.

En effet, les compétiteurs avaient un «
backstage » de plus 1000 m2 et 2

EINAL Eimrm

=RANCE:

BopYBUILDING & FiNe;
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VIFBBC A

Association Francaise de Body Building & Fitness

vestiaires dediés pour les féminines

avec des haltéres mis a disposition »
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"~ Gilles Arigge un des 15

FINALE Wit FRd

- . bénévoles s’occupant
\ g = ) delanavettea
P Bom ~ disposition des athlétes
2013 pe y
SAMED! 27A i
| DIMANCHE 28 AVRIL -
P -
{ i Avant de commenter cette finale France je tenais a revenir sur le professionnalisme de Yann
= i / LECOEUR a commencer par la logistique et la prise en charge des athlétes par convoyage
‘ ‘ (aller / retour) .

I était important également de souligner le bon esprit d’équipe des athlétes ainsi que leur
patience et respect des infrastructures.

Des rencontres...

La pesée avait commenceé la veille ce qui permit

sponsor OFFICIEL

le samedi matin d'étre opérationnelle dans les PE R FﬂR MA ”ﬂE
délais.

SPORTS NUTRITION

Sur place, des anciens champions moultes fois
capés comme Lionel Sorin, Peter Foucaux invité
d’honneur et Patrice Thomas avec qui j'ai pu
échanger quelques anedoctes musclées sur le
body.

Ce sport c’'est aussi des rencontres et
retrouvailles autour d’'une méme passion et le
plaisir de partager de bien trop rares instants
avec la championne Nathalie Foreau, Fabrice
Longin, Gerald Lopez, Romain Deschateaux et
son « poulain » Kevin fedolak , Attila Gouin,
Christophe Corion et bien d’autres encore qui ne
m’en voudrons pas de ne pas figurer sur cette
liste non exhaustive.

'ﬁlc Fai)rlce ﬁ
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La Finale:

Autour de la table des officiels, les juges sont
préts, le champion et chairman d’un jour Patrick
Ostolani débute le concours par la catégorie «
Junior » - 80kg avec la victoire de TAAM NABIL un
véritable showman, déja trés a l'aise sur scéne
que I'on reverra certainement dans bien d’autres
compétitions.

Chez les « Junior +80kg » c'est un athlete qui fait
le « buzz sur internet », LORENZO BECKER
affichant un développement musculaire
impressionnant pour son jeune age qui allait
remporter haut la main la lere place du podium
devant Saint Joanis Guillaume (2 e) et GIVERT
Gabriel (3e) eux aussi époustouflant pour des «
juniors »...

Dans cette grande salle lumineuse du SPORTICA,
les catégories allaient s’enchainer et passer de
master 1 + 80kg et - 8Okg avec les victoires
respectives de PAGES Alain et de l'incroyable
phénoméene BOUMAZZA Karim, enchainant
victoires sur victoires depuis le TOP de Colmar
quelques semaines auparavant.

Podium Junior -80kg
— o wg

N S

Thierry METAYER
4 Champion de France
" handisport 2012 et 2013

Des athlétes de haut niveau malgré quelques
plateaux qui allaient manquer de densité au
niveau du nombre de participants.

Dans la catégorie Handisport, Thierry Metayer,
trés sec et affichant presque 8 kg de plus qu’en
2013, aller une nouvelle fois 'emporter apres
Colmar et les Pyrénées, s'adjugeant ainsi sa 3e
médaille d’or de la saison.
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_ e 4ET0 Giovanni Cubeddu

TS RN B, =T champion de France
De catégories masculines en passant par les féminines, on pouvait féliciter Caroline A -85kg
GAUME championne de France « Bodybuilding Femmes » qui allait remporter \
guelques jours plus tard le titre de Championne d'Europe avec le team France a

Santa Susana en Espagne.

Confirmation également de la trés athlétique Sophie Miranda en 1ere « Bodyfitness »

que plus rien n'arréte et pour qui nous espérons le meilleur aux jeux méditerranéens

en Corse (octobre 2013) et en 2014 a 'Arnold Classic amateur a Madrid.

P *?:‘J‘v% Dans la catégorie « Bikini » sans doute la plus

. arh | apprécié par la gent masculine dans le public,

[ on retiendra surtout des plateaux d’athletes au
niveau bien plus élevés que I'année précédente
et la victoire d'une nouvelle venue chez le
-153cm, la jeune Corse, Anne Lise Costa,
beauté, grace, maitrise et aisance sur scene, a
suivre...

Tout le monde s’accordera a dire que Noella
Duchemin coaché par le coach des stars
Frédéric Mompo, affichait un physique galbé et
défini, en trés nette progression par rapport a
2012, lui permettant ainsi de devenir
championne de France chez les Bikinis

'+ 163cm.

De retour chez les Hommes, I'impressionnant
Giovanni Cubeddu, ayant perdu un tout petit
peu de volume par rapport au GP des Pyrénées
mais affichant une séche surréaliste, allait tout
rafler sur son passage en remportant la victoire
chez les « bodybuilding - 85kg » et le « toutes
catégories » face a un Karim Boumazza dans
une bataille rythmé par une sono , s'affrontant
tour a tour dans les poses du plus musclé ou en
biceps cage ou bien encore en double biceps
de dos...

= Rl

Nathalie Foreau
6e au New Yor pro show
Women's physique

BODYBUILDING- .COM
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Chez les «ourds », ce fut la consécration pour Ali Saoud en bodybuilding
+ 90kg et pour Gregory Siddi , 1er en « bodybuilding + 100kg » un
athlete sympathique au gabarit trés imposant !

Félicitations a tous athletes quel que soit leur classement et

aux vainqueurs " un
de chaque - bl d “ U
catégorie qui -

ont fait de cette
finale France
un véritable
succes !

BODYBUILDING- .COM
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MEN'S CLASSIC + 190
FINAL E AFBEF \FBB% 91 LONGIN FABRICE 1er
Les classements ‘:“ A"\( i 92 ZAIRE LUIZ 26
43"
AMED! 27 203 FITNESS FEMMES
DIMANCHE 28 AvriL 94 SELLIER EMILIE 1ere
RESULTAT FRANCE IFBB 2013
N° / NOM/ PLACE BIKINI - 158 MEN'S PHYSIQUE + 178 MASTER FEMMES
96 DELCANTOPRISCILLIAle 129 SAHILI NASSIM 1er 53 BOUMAZZA MURIELLE 1ere
MEN'S FITNESS 98 SERVONNET ALEXANDRA2¢ 131 NOTTINANTHONY2e 55 DESCHAMPS NATHALIE 26
95 DEON MANUEL 1er 97 MEO MARION 3e 127 DERACO CEDRIC 3e
128 NUNES VINCENT 4e BODYBUILDING -70
JUNIORS + 80kg BODYFITNESS -168cm 130 PITOU JOCELIN 5¢ 51 BOSCH Michel 1er
6 BECKER LORENZO 1er 59 RAMOS RACHEL 1ere 292 LIM Bertrand 2e
5 SAINT JOANIS Guillaume 2e 60 DACHER MORGANE 2e MEN'S PHYSIQUE - 178
4 GIVERT Gabriel 3¢ 61 KETTOU MALIKA 3e 121 DI CARVALLO HENRIQUE 1eB0pyBUILDING -75kg
62 JAN HELENE 4e 122 LEMESLE JEROME 2e 25 VARRUCCIN Ricard 1er
JUNIOR - DE 80 KG 126 MERLU GERALD 3e 24 MAGALHAES Stéphane 2e
2 TAAM Nabil 1er 124 SOLT JOHAN 4e 26 STEFFE Olivier 3e
3 VESPASIANO Jimmy 2e BODYFITNESS +168cm 125 RATIER MAXIME 5e 3 PERIER Eric 46
1 DELOBEL ALEXIS 3e 65 MIRANDA SOPHIE 1ere 120 CREUZOT CEDRIC 6e
63 POLLIAND DAPHNE 2¢ 123 FELMANN MATHIEU 7€ BopyBUILDING -80kg
MASTERS | + 80kg 66 GARDIOLA ELISABETH 3e 31 BARBE Charles lor
7 PAGES Alain Ler 67 HUMBERT GAELLE 4e MEN'S PHYSIQUE - 170 7 SABBRA Marc 26
64 NKIERE AURELIE 5e N° NOM PLACE 29 MUTEAU Geoffrey 3e
MASTERS | -80kg 118 BELTIFA ZIDANE 1 28 GAVIRA Ludovic 4e
11 BOUMAZZA Karim Ler BODYFITNESS - 163 119 DEFOSSEANTHONY2 30 HUMPLER Maxime Be
10 MIET Eric 2e 56 GREFF JESSICA lere
9 FARBAN Wilfrid 3¢ 58 VILMANT NADIA 2e MEN'S PHYSIQUE +170 BODYBUILDING -85kg
8 LAFUENTE Patrick 4e 57 BUSSET VALERIE 3e 89 VILMANT CYRIL 1er 35 CUBEDDU GIOVANNI 1er
88 MARCILLIO JIMMY 2e 34 FLORET Ceydrick 2e
MASTERS | + 80kg BIKINI- 163 90 KADUI KARIM 3e 33 NAVAROO Anthony 3e
12 FABBI Frédéric der 99 AMATI COSTAANNE LISE dere 87 JACQUES FLORIANT4e 35 VERMESCH Clément 4e
14 DERIAU Michel 2e 101 LE MOING ESTELLE 2e 86 MEMETEAU BRICE 5e
15 FOURNIERdesCORATS Philippe 363 SOLY GRASSE 3e BODYBUILDING -90kg
13 CHEYROUX Pascal 4e 135 FOUQUES PRISCILLIA4e  CLASSIC BB-175¢m 132 DUTRIAUX 1er
16 GUE Rodolphe 5e 100 RADIX JESSICA 5e 76 MONTIET CYRIL ler 37 LEVEAU 2e
102 SPOTO LISA 6e 79 JODA PATRICK 2e 36 PELLIGRA 3e
MASTERS | + 90kg 136 DINE BRIGITTE 7e 75 DI MANO ALEXANDRE 3¢ 30 SUEL 4e
17 BIDAULT Thierry ler 78 LETTY CHRISTOPHE 4e 40 ANDRE 5e
BIKINI + 163 73 NDIAYE KEN 5e 41 FABIE Ge
MASTERS 3 107 DUCHEMIN NOELLA dere 72 MAURIN MARC 6e 38 CECCAROLI 7e
18 MARTINEZ Robert 1er 105 BENNEZZAR MOUNIRA2e 77 TROTIN MICHAEL 7e 134 NICOLELLO 8e
20 KINGSTON John 2e 108 THOMAS OLYMPIA 3e 74 ANTA JOSE 8e
106 CARRERE SOPHIE 4e BODYBUILDING + 90kg
MASTERS 2 112 CHARRON FANNY 5e CLASSIC BB-180cm 43 AL SAOUD 1er
19 I0CULANO Didier ler 109 HONORE VANESSA 6e 84 HAMOUDIMOUSSA 1er 133 FERRAR 26
104 GOURMAY EMILIE 7e 82 RETSCERF BENJAMIN 2¢ 42 pAREL 3e
BODY BUILDING FEMMES 110 VAILLANT NATHALIE 8e 80 FONTAINE JEAN MICHEL 3e 44 HERVE SALGAS 4e
50 CAROLINE GAUME 1ere 111 ALBERELLI SABRINA 9e 83 DENOYELLE VINCENT 4e
51 SYLVIE JANSON 2¢ 113 FOGAL CELINE 10e 81THIPONNEYNICOLAS 5 BODYBUILDING +100kg
85 CHAUVIN JACQUES 6e 47 GREGORY SIDDI 1er
HANDISPORT COUPLES 48 CANETTI 2¢
93 METAYER THIERRY 1er 116 BOUMAZZA KARIM ler CLASSIC BB-170cm 49 GUIOUBLY 3e
117 BOUMAZZAMURIELLE 1ere 69 LENORMAND NICOLAS 1er 45 HANS 4e
BODYFITNESS -158¢m 114 LEVEAU ISABELLE 2e 71 SEMELIS JULIEN 2¢ 46 SID AHMED 5¢
55 SOPHIE LEQ lere 115 LEVEAU JESAEL 2e 68 MAGGIORE FREDERIC 3e
54 LEVEAU ISABELLE 2e 70 PERREIRA CLAUDE 4e
BODYBUILDING- .COM
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DEMONSTRATION
PETER FOUCAUX

PROFESSIONNEL IFBB
VAINQUEUR DE LARNOLD CLASSIC 2011

GIOVANNI CUBEDDU
VAINQUEUR DU TOUTES CATEGORIES»

REMISE DES TROPHEES PAR LE PRESIDENT
MARIO VALERO ET YANN LECOEUR
AU CHAMPION DU MONDE SEBASTIEN NATIEZ
A LA CHAMPIONNE D’EUROPE TJIKI SIDIBE

BODYBUILDING- .COM
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'lRiw., Ausmv\ac. '

Au détour d’un concours de Bodybuilding, loin
de mon ile natale, j’ai engagé la conversation
avec Thierry Taché , un athléte de trés niveau,
sans savoir quelles en seraient les répercussions.

En effet, comment pouvais-je me douter que quelques
mois plus tard, grace a lui jallais avoir l'occasion de
rencontrer un homme passionné, engageé et totalement
dévoué au bodybuilding, un technicien du sport
comme on en rencontre peu , je veux parler de
Monsieur Thierry AUSSENAC.

Préparateur physique et coach nutritionnel, mais aussi
responsable de I’établissement « Relais Sport et
Bien-Etre Arcoch » dans les Hautes-Pyrénées, Thierry | 5/ gryn séminaire au Gym PERFECT BODIES de BASTIA
Aussenac est aujourd’hui agé de 50 ans et pratique la

culture physique et la musculation sportive depuis ses

21 ans.

ER : Mon cher Thierry, peux tu te présenter aux lecteurs de Bodybuilding
Rules ?

TA : Bien sir Eric, aujourd’hui et pour le lancement de ton magazine
numeérique gratuit, le 1er et unique en France, il me tient a coeur de vous
faire partager mon parcours.

Lorsque j'ai découvert cette discipline qu'est la musculation, ma seule
ambition était, au départ et grace aux conseils de l'entraineur de mes
débuts, Monsieur Roger TOTAL, d'améliorer mes capacités physiques de
triathlete.

Qui aurait pu prédire que je ferais un jour de ce sport ma passion premiére,
ma vie ?!

Il'y a des rencontres qui bouleversent des vies, qui transforment des
existences !

En effet, c'est grace a cet homme passionné de power-lifting et de
body-building, et a sa pédagogie, que ma vision de ce sport a été
transformée.

Ainsi, mes simples entrainements de renforcements musculaires ont
évolué progressivement vers la technique des charges lourdes ... pour
finalement me permettre d’accéder quelques années plus tard a mes
premieres compétitions de Force Athlétique (Power-lifting), période qui
dura 7 belles années.

Tout naturellement, je suis devenu membre a la Ligue Midi-Pyrénées de
Force car ce grand entraineur en était le Vice Président.

A cette période, jétais un spectateur assidu des compétitions de
Body-Building ; et une méme évidence simposait a moi a chaque concours :
j'étais fasciné par tous ces athlétes dont les corps sculptés s'approchaient a
mes yeux des plus grandes ceuvres d'art.

BODYBUILDING-
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Homme d’affaires avisé et sportif accompli, rien n’arréte Thierry
Aussenac le coach des ' champions et les multiples victoires

de ses disciplesen 2013, . le prouve une fois encore !!

|
"'I

J'ai donc suivi le cursus pour devenir juge national au sein de I'lFBB France,
puis la formation de juge international : je sentais au plus profond de
moi-méme que je serai un jour un bodybuilder, I'un des leurs.

D’ailleurs, au terme d’un an de modifications d'entrainement, je participais
a mon premier championnat régional de Body, me classant 1er (Catégorie
- 75kg).

C'est donc a cette période que j'ai décidé de faire de cet Art mon métier, et
d’entreprendre toutes les formations indispensables a la réalisation de
mon réve,

En 1989, j'ai eu le privilege de devenir le gérant d'un des plus grands clubs
de remise en forme de Toulouse, et sans nul doute I'un des plus renommeés
de France: le « Cercle Culturiste Toulousain ».

Monsieur Serge OLLIE, qui le fonda en 1963 (année de ma naissance,
peut-on y voir un signe ?!, était aussi le plus grand entraineur francais de
culturistes, renommé jusqu’aux Etats-Unis, qui prépara entre autres José
RABANAL, Francis BENFATTO, Jacques NEUVILLE, Alain THOMA, Jean SANZ,
Jean-Claude PEYRAT, Claude MARTY, les sceurs BALMA, Eugéene MANDOU

Celui qui était le pionnier des premiers cours de Fitness sur la Ville Rose,
seul juge francais a Olympia, me fit le plus beau des cadeaux : celui de me
transmettre, a moi, agé d’a peine 25 ans, son bébé, cette institution du
Body.

J'ai compris alors toute Iimportance que revét la « Transmission », et le sens
du mot « Responsabilité » !

sl 5
Ses amis(ies) Brigitte Javel et Thierry Taché
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J'ai aussi compris la signification du
mot « humilité », et j'ai entrepris de
poursuivre l'ceuvre de cet homme :
continuer a faire vivre cette passion,
a étre le passeur des enseignements
que j'avais recu, a promouvoir cet
Art de la culture Physique, alliant
l'esprit sportif a la culture du
bien-étre en général.

Jai fait de la pédagogie et du
® respect des athlétes la clef de volte
de mon travail, en m'attachant a
I'Ecoute, afin que tous soient en
mesure de retrouver un équilibre
fondamental :  I'équilibre corps /
" Esprit.

Durant 17 années, j'ai mené ma carriére sportive de bodybuilder
ARCOCH, RELAIS SPORT ET " gravissant les échelons et les catégories de poids, jusqu'a
BIEN-ETRE accéder au niveau International.

Dans le méme temps, je préparais de nombreux athlétes
culturistes, mais aussi des sportifs de tous horizons (triathlétes,
rugbymen, footballeurs, cyclistes, boxeurs, combat libre,), ce qui
m’a permis de saisir trés vite Iimpestamge.capitale de la nutrition
dans toutes les préparations spg

www.arcochpayolle.com

Aussi ai-je décidé d’approfondir mes connaissances en diététique et en
micro-nutrition sportive, savoirs empiriques que j'ai enrichis des experlenc
tirées des préparations et suivi des différents athlétes que j'accompagnais:
Jai ainsi été conduit a développer une structure complémentaire a Toulo
une boutique de nutrition sportive dénommeée « Concept forme ».

&7
En 1991, jorganisai ma toute premiére compétition pour ma fédérat
compétition qui jeta les bases des nombreuses autres manifestations spo:
qui suivirent, prenant de plus en plus d’ampleur, qu'il s'agisse de compétitio
IFBB (quarts de finales zone Midi-Pyrénées, demi-finale Zone Sud [
Championnats de France, finale des Championnats de France, Grant
Olympia Cup de Toulouse, ...) ou de Salons des Sports tels que le Salon de:
et de I'Extréme de Toulouse en 2009 (Halls Fitness et Body, Convention F|
Open de Toulouse).

Impliqué au sein de ma fédération comme membre, puis, au fil du
membre du Comité Directeur, j'y ai été élu de 2002 a 2007 en tan
Responsable de la formation des Juges et en tant que Responsable Natior
Juges.

Aujourd’hui, fort de toutes ces expériences acquises, je mets toute. mon
au service non seulement des athlétes, mais aussi de toutes les pers 7
désireuses de progresser, afin de leur garantir un suivi individualisé et ur
accompagnement spécifique dans la poursuite de leurs objectifs partlcullgrs...

Je propose aux athlétes un coaching sportif et nutritionnel personnallseﬁaﬁn des M
leur permettre d‘atteindre leurs objectifs : quil s'agisse de bien-étre, dé& ..
performances sportives, ou de capacités athlétiques, je les accompagne. SLhﬂgu
chemin de la réussite. :

Retrouvez Thierry sur Facebook ‘
BODYBUILDING-
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Onseils de.coach , hierry

Avant d'aborder cette rubrique qui est pour moi essentielle a ce
magazine.

Laissez moi vous dire que cette derniére sera votre guide pour
atteindre vos objectifs et une source de précieux conseils pour tous
les passionnés de ce sport.

Pourquoi «Conseils de coach»
ER : Thierry, pourquoi apportes-tu ta pierre a |'édifice du ler Magazine 100%
numeérique, 100% gratuit "Bodybuilding Rules" 7 et quelle sera ta mission au sein de
la rubrique "Conseils de coach" ?

TA :toutd’abord en tant que passionné et impliqué depuis de nombreuses années au
sein du body-building, notamment au plus proche des athlétes, j'aime travailler avec
des personnes sincéres dans ce qu'ils veulent transmettre et j'aime échanger avec des
personnes de confiance, voir d’amitiés, donc, tout naturellement, pour la démarche
que tu entreprends et compte tenu du fait que je crois au magazine « bodybuilding
Rules », il me plait d’apporter mon soutien a une personne comme toi, qui est a
I'initiative d’'un beau projet pour notre sport, quant de surcroit, cette personne est
professionnelle, passionné, et avec certaines valeurs du respect et de I'amitiés.
Autrement dit, ma mission a tes cotés (avec toute humilité!) sera de faire prendre
conscience aux pratiquants, que notre discipline, est I'une des rares qui doit englober
plusieurs facteurs indissociables a savoir : Anatomie, physiologie, Technique
d’entrainement et nutrition.

D Sar_ms cette synerg.ie gddition neI.Ie, la progression ne peut qu'étre compromise et c’est
¢a justement, qui fait toute la richesse de ce sport!

«Conseils du coach», sera fait pour aborder des thémes qui donneront des atouts
capitaux pour progresser.

Pour la vie d'un porteur de projet, pour ton travail, tes idées et tes compétences, c'est
avec honneur gue je mimpliquerais pour « bodybuilding Rules » !

Laurent Bernardini
Son éléve et ami
Vice-Champion__

D’Europe & 4 3
2013 ( .4
WA
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LY

Article N:1 .
Le «lacher- prise» !

s

Bonjour a toutes et a tous, pour ce premier article
dans le magazine « Bodybuilding Rules» !

Pour certains athlétes la période de compétition
est terminée, pour d’autres pratiquants assidus,
ils sont en plein régime pour aborder I'été !

Quoiqu'il en soit, la période estivale arrive et elle
n‘est pas, pour la plupart d'entre nous, des plus
propices pour obtenir une progression
significative, et cela pour diverses raisons :

-Les congés, par définition viennent perturber les
habitudes ;

- La chaleur, quant a elle, rend les séances plus
difficiles : physiologiquement l'organisme souffre, et
en particulier le systéme cardio-ventilatoire, car il
fonctionne avec un rendement beaucoup plus
important notamment pour alimenter le réseau
sanguin ; la sudation a l'effort entraine quant a elle
des pertes hydriques et minérales, d'ou l'importance
capitale de compenser cette déperdition en
s’hydratant plus que la normale;

- Les séances d'entrainements sont beaucoup plus

pénibles, car toutes les salles ne sont pas climatisées ;

- Les fréquences d'entrainements sont moins
réguliéres, car en vacances on profite davantage de
I'extérieur, des soirées, des amis, etc ;

-Enfin il y a une relache psychologique
inconsciente, méme si vous ne vous trouvez pas
encore en vacances vous-méme, le climat général fait
que votre rythme intérieur change, et cest en
quelgue sorte comme si vous vous y trouviez déja :
c'est l'effet Farniente!

Hélas, il y a encore un grand nombre de pratiquants
qui n‘integrent pas consciemment ces changements,
et qui, en conséquence, ne modifient en rien la
structure de leur entrainement.

Tout au long de I'été, la routine de training demeure la
méme, lintensité reste identique, et surtout
l'obsession de soulever toujours aussi lourd (voire
toujours plus lourd !), souvent combinée a celle de «
ne surtout pas perdre de temps » par rapport aux
objectifs futurs, devient obsessionnelle : motivés « a
bloc », ils se lancent dans des séances de titans !

Il faut bien prendre conscience
que ceux qui sortent d’'une saison
de compétitions , mais
également, a un degré moindre -
ceux qui se sont durement entrainés
pour présenter une belle forme a ont
énormément demandé a leur organisme : non
seulement vous avez sollicité votre corps bien plus
que vous ne le soupgonnez (long régime, gros
volume d’entrainement, faible place accordée a la
récupération ...), mais vous l'avez surtout soumis a
un stress oxydatif intense!

I'été

En effet, durant toute I'année, vous avez matraqué
vos articulations, vos tendons, choqué vos muscles,
bouleversé votre systéme nerveux central et votre
systeme hormonal ... sans vraiment accorder de
place au repos, a la régénération, ou encore aux
exercices « réparateurs » tels que les étirements ou les
séances de relaxation sophrologique.

Or la répétition et I'accumulation de séances lourdes
sans phase de récupération physique, I'application
ininterrompue et obsessionnelle de contraintes
alimentaires strictes, le maintien des conditions
psychiques propres a la compétition (pression)...
conduisent immanquablement a des
contre-performances, a des blessures et a une perte
de force.

Prenez le temps de vous
reposer

BODYBUILDING-
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Thierry Article N°1

Le «lacher- prise» !

Onseils de.coach

« le trop est I'ennemi du bien, et l'objectif ici est
d’éviter le surentrainement.»

Il vous faut donc accepter I'idée qu’'un temps vécut a
un rythme différent, moins intense, plus doux et plus
lent, un temps de « vacance », n'est absolument pas
du « temps perdu » s'il est utilisé intelligemment : il
vous faut donc mettre a profit cette période
particuliere pour recharger les batteries, permettre a
votre mental de se relacher, prendre soin de votre
corps, et vous autoriser a « donner du temps au
temps » afin que votre organisme se régénere.

Votre corps a absolument besoin de récupérer afin de
mieux aborder la rentrée : le trop est l'ennemi du
bien, et [lobjectif ici est d%éviter le
surentrainement.

Il n‘est donc pas idéal de continuer a vous rendre
a la salle 4 a 5 fois par semaine, et a y effectuer des
séances intenses !

Il vous faut absolument accepter de lacher prise
avec la salle : ce n'est pas parce que vous aurez «
zappé » des séances, ou parce que vous vous étes
entrainé « léger » alors que vous aviez programmé
une séance lourde, que votre physique va régresser !

S T

Je vous conseille de valoriser ce temps de vacances
non seulement pour prendre soin de vous
(massages, sauna et/ou hammam, stretching,
relaxation), mais aussi pour planifier d’autres
activités sportives a pratiquer sur votre lieu de
villégiature : si vous étes en bord de mer, faites de la
natation, du vélo, du jet ski, de la plongée, des
balades ... si vous étes a la montagne, adonnez vous
aux joies du parapente, du kayak, du canyoning, du
cani-rando, de la randonnée ou du V.T.T!

Enfin, et surtout, faites ce qui vous fait plaisir, laissez
vous porter par vos envies, osez découvrir d'autres
activités physiques !

Le changement de type defforts physiques,
I'introduction d'activités variées différentes, le repos,
tout cela contribuera a votre récupération et
rechargera vos « accues » !

BODYBUILDING-
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Thierry  aden

Onseils de.coach

Le «lacher- prise» !

Néanmoins, pour ceux qui continueront a fréquenter la salle, il peut également étre intéressant de changer de

structure et de découvrir une nouvelle salle, soit sur le lieu de vacances, soit (le temps de quelques jours) a

l'occasion d'une visite a des amis : entrainez-vous alors difféeremment !

A ceux-Ia, je conseillerais une planification de votre training de musculation

articulée autour de trois séances principales. Ces séances mettront I'accent sur la partie

kinesthésique du mouvement, I'aspect de I'amplitude du mouvement et enfin sur des

séries géantes-composées- modifiées.

Ce concept part du postulat selon lequel vous changez de salle le temps de vos vacances, ce

qui implique : primo, que vous ne disposerez pas du méme matériel que dans votre salle

habituelle (changement de repéres) ; secundo, que vous planifierez un nombre moindre de

séances hebdomadaires pour privilégier la découverte du site de villégiature, les activités de

plein air et votre vie sociale ; tertio, que vous réduirez la durée méme de vos séances.

Le training devra donc en trois séances relativement courtes, permettre de travailler ¥
de facon ludique tous les groupes musculaires, en portant une attention
toute particuliére au fait que dans chaque séance deux groupes
principaux antagonistes devront étre travaillés.

Voici donc la planification qui pourrait étre proposée a titre d'exemple :

Séance N° 1 : Pectoraux -dorsaux- abdos
Séance N° 2 : Ischios -quadriceps- mollets

Séance N° 3 : Epaules -Biceps-triceps

Entrons davantage dans le détail de la séance N° 1, en prenant I'exemple du
premier passage :

Pectoraux- dorsaux-abdominaux, trois types d'exercices différents pour chacun des
groupes musculaires a savoir :

1ere série : Développé incliné 30° haltéres (1’ récupération)

1ére série bis :Tirage vertical lats machine porté poitrine, prise large (1'récupération)
2éme série : Dips aux barres paralléles (1'récupération)

2éme série bis : Tractions menton en pronation prise large (1’ récupération)

3éme série : Ecartés-Serrés Haltéres couché a plat dos (1’ récupération)

3eme série bis : Rowings buste penché avec barre, prise supination (1'récupération)
4éme série : Abdominaux enroulés de bassin combinés a relevés de buste (30"
récupération)

4eme série bis : Abdominaux gainage frontal bras et jambes tendus avec pieds sur
Swiss-Ball a léchec, immédiatement suivis de gainages latéraux (c6té gauche,
enchainé avec c6té droit) 1 bras 1 jambe pied sur Swiss-Ball a 'échec (30" récupération)

Il vous faudra faire 3 passages au total, mais attention ! Une fois ce
premier passage effectué, pour les deux autres passages il vous
faudra faire preuve d'inventivité et sélectionner 3 exercices
nouveaux, impérativement différents de ceux déja effectués lors
du 1ler passage, pour travailler ces mémes groupes musculaires
(temps de récupération inchangé). N’'hésitez pas a changer
d’angles de travail !

abew) ajBoon s anbnsilewnol uopensn||Lp sozoyd
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Thierry

Article N°1
Le «lacher- prise» !

> Dans ce type d’entrainement, la charge importe peu!
En fonction de la forme du jour, vous sélectionnerez une

charge « X » et vous la maintiendrez durant tout le training.

Par contre, focalisez-vous sur votre ressenti :

-Visez 'amplitude maximale du mouvement

- Ne cherchez surtout pas a soulever « toujours plus lourd »,
mais cherchez au contraire a avoir la meilleure sensation
possible lors de I'exécution des mouvements : vous devez
absolument valoriser le co6té kinesthésique, pour
mieux ressentir la congestion

- N'hésitez pas a intégrer de lisométrie dans la phase
concentrigue du mouvement (marquez une pause de

« contraction forcée » de 2 a 3"a chacune des répétitions)

- Enfin, privilégiez le controle du mouvement, aussi bien
dans la phase concentrique que dans la phase excentrique
(ne vous laissez pas « emporter » par la charge, modérez la
vitesse d'exécution du mouvement) : car cest justement la
phase excentrique du mouvement (phase de retour) qui
est la plus importante ... Or elle est malheureusement
bien trop souvent négligée par les pratiquants qui «
font pour faire » et non « pour ressentir » !

» Dans cette logique dentrainement, le nombre de
répétitions par série doit varier entre 10 a 15-20 réps
(en fonction de votre propre ressenti) : la charge n‘étant
pas déterminante ici, ce que vous devez rechercher est la
complexification de I'exercice par une exécution soignée
du mouvement.

Ne vous focalisez ni sur la charge,"ni sur le nombre de
répétitions, mais sur votre ressenti : la série sarrétera
delle-méme la ou la congestion “sera la plus
importante !

Gardez a l'esprit qu'un mouvement efficace est un
mouvement controlé, ralentissez donc son exécution
en accentuant la contraction du muscle concerné, ou
bien encore recherchez I'étirement maximal a chaque
répétition durant tout le déroulement de votre série.

’Cette méthode d'entrainement est applicable aux deux
autres séances : « Ischios-quadriceps-mollets » et «
Deltoides-biceps-triceps ».

Une variation est cependant a apporter en ce qui concerne
deux groupes musculaires, a savoir les épaules (deltoides)
et les mollets : travaillez-les exclusivement en series
géantes (incorporant au moins 4 a 5 exercices, avec charge
unique, et sans temps de repos entre chacun de ces
exercices) pour mieux les ressentir.

Enfin, et pour clore cette rubrique, un petit clin
d'ceil aux personnes qui projettent de mettre a
profit leurs vacances pour débuter une activité
physique, ou qui souhaitent se remettre au sport
apres une longue période d'arrét.

Gardez a l'esprit que votre corps n‘a ni la méme tonicité, ni
la méme résistance a l'effort, que celui d'un pratiquant
intermédiaire ou avancé ; il vous faut tenir compte de ces
parametres pour choisir l'activité sportive qui améliorera
votre condition physique sans dommage.

Je vous déconseille donc fortement de vous adonner au
jogging (comme on le voit hélas trop souvent !), car cette
activité peut-étre traumatisante pour un organisme non
entraing, aussi bien en ce qui concerne ses articulations
que son systeme cardio-ventilatoire.

Onseils de.coach

En revanche, l'objectif ici étant de débuter une remise en
condition, a votre rythme et sans danger, il serait judicieux
de renouer avec l'activité physique en reprenant le vélo, la
natation, ou encore la randonnée pédestre (circuits
débutants).

nLp sovoyd

Si vous aviez la possibilité de profiter des installations d'un
club de remise en forme sur votre lieu de vacances, vous |
pourrez utiliser les appareils de cardio-training de type .
steppers, Vvélos elliptiques, vélos en salle etc, pour <
redémarrer en douceur le cardio-training ; vous pourrez ]
aussi y pratiquer l'aqua-gym, les cours collectifs
douce et de stretching, mais également le
circuit-training sans charges additionnelles
(sous forme de cours collectifs, ouen
individuel, mais sans omettre de
signaler aux éducateurs sportifs que
vous redémarrez l'activité physique).

Je n'ai plus qu‘a vous souhaiter un
bel été : bonnes vacances a tous et
a toutes, sportifs débutants ou confirmés,
éclatez-vous et surtout ... faites-vous
plaisir 1!

BODYBUILDING-



LE MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS
ONLINE

BODYBUILDING

WWW.BODYBUILDING-RULES.COM

, AN
DEMONSTRATION f =
DENNIS WOLF ~a

PROFESSIONNEL IFBB _ ;
# w,_.."—" g

7 B
i : ol
0 - S
{o ~ S ‘51‘92:\\\-

£
P “
-
e
-

RETROUVREZ aussi mon article
dans MUSCLESHOW N°131

Cette année encore et ce depuis plus de 20 ans, le Praxitele a
organisé de main de maitre le concours du "Top de Colmar,
“la” manifestation incontournable de Bodybuilding et Fitness a
Colmar en Alsace.

Cette prestigieuse compétition créée il y a 26 ans par André
WENDLING a non seulement perdurée a 'épreuve du temps, mais
areésisté dans une région qui comptait un grand nombre de
compétitions par le passé afin de devenir l'unique et
incontoumable événement de niveau international.

2013 sera I'année de tous les records avec plus de 226 athléetes et
3000 spectateurs (le précédent record datait de 2006) et Ia
manifestation une nouvelle fois a la hauteur des ambitions des
organisateurs autant que celles de supporter et supportrices
venues encourager leurs athletes favoris.
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™ Podium 1lerpas

Une fois arrivée dans I'aréne, de l'avis général,
ce show allait étre le théatre d’affrontements
“fFairplay” entre athlétes de haut-niveau et semi
pro venue affirmer leur suprématie.

Un nombre important de stand ou bien les
differents points de restauration allaient
permettre aux premiers spectateurs d’attendre
paisiblement le début des hostilités.

Les catégories furent tout aussi nombreuses
mais l'organisation tel un métronome
enchainera tour a tour toutes les catéegories.
Pas de fioritures, pas de posing libre sauf pour
les semi pros en fin de soirée car trop de
participants...

Lors de la présélection, les 5 meilleurs
concurrents de chaque catégorie seront
retenus sans étre classes et lors du show final
du soir, ces derniers remonteront sur scene
pour les poses imposes, seuls les 5
sélectionnés seront classes.

Premieres impressions, les athletes affichent
un haut niveau de condition physique,

La “categorie 1er pas” dans différentes zones
de poids allant du -75kg au plus de 85kg ne
donne pas la sensation aux spectateurs d’étre
des novices et c’est I'occasion de préciser qu'il
s’agit plutot de leur “1er concours”. ... Podium Handisport
La catégorie “junior” nous assomme avec la £ 0 N

victoire de 'impressionnant WANQUET 3 >

QUENTIN, volumineux et découpés ! De la vrai A

graine de champion, a suivre de tres prét tout ~
comme ses colistiers...

En handisport, on notera a I'applaudimétre que

cette catégorie a toute sa place dans le

paysage “bodybuildesque” et que les athlétes

parviennent a surmonter leur handicap

respectif en présentant un physique de haute

facture.

2013, sera dans cette catégorie le sacre du

Champion Thierry Metayer de la Team CANIBAL

™ e
i

NUTRITION et la confirmation de son titre de
champion de France 2012.
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. Podium Men’s Classic
Dans les mens classic 1 et 2, apres avoir p=

vaillamment guerroyé, on retiendra :
respectivement, les victoires de GIRARD s el N

EMMANUEL et du Mr “Stries” WATTEBLED £ 7N ( y

KHALED. ; A D
Dans la catégorie vétéran - de 55 ans, tout le s e @ P
monde dans le public attendait la victoire du L%
Champion de France Masterl 2012 LAURENT
BERNARDINI.

Ce demier affichait quelques 6 kg de plus qu’a /\ 2
FRANCE, subtile mélange de masse et de ligne ) s D e
épurées mais c’était sans compter sur la venue )
d’ANDRE DUFRASNES, champion du monde B \ Y A

NAC et participant a Mr UNIVERS 2012 qui avec ._ v . » "_L?“" ~

ses 101 kg, des bras epoustoufiants et un : S s - -
physique dans 'ensemble écorché, emportera . Q » "
non seulement la victoire mais le toutes - ' b8 "
categories quelques heures plus tard. %

A souligner la trés belle victoire de MICHEL : { % %
VOISSIER en vétéran + de 55 ans, un exemple W "k E _ _
de longeévite pour tous ainsi que la retour tres o] | I —
remarqué du “NEW GIANT KILLER” le Podium veéteran +55ans
charismatique KARIM BOUMAZZA (suivi dans Y D

sa préparation par THIERRY AUSSENAC), b f—( -y
volume, qualité et présence scénique unique ! ¢ L

Trés belle victoire de SOPHIE LEO en catégorie ; :

Fitness et retour remarqué de SOPHIE y N ¥ 0 ' }
MIRANDA en catégorie Bodyfitness, affichant, 7 4 \ ‘ !
galbe, ligne et trés belle qualité musculaire. < R, "

|

Podium Body-Fitness
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Podium Bikini

La musique s’amplifie, de
maghifiques athléetes
féminines se présentent 2 5
sous I'applaudissement ’ ;
de la foule en délire, c’est ) 42
le tour de Miss BIKINI, {
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BENNEZZAR MONIRA. ¥/ g __\4 - 4

Chez les seniors -70kg,

-80kg, -90kg, +90kg, des
plateaux denses et N \
difficile a départager, du - \'\'f-'t 3\
trés haut niveau et les " v/
victoires respectives de f :
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BOSCH JEAN-MICHEL, -
BOUMAZZA KARIM, ¥4
FLORE PASCAL et v

BOAGERT GREGORY. g A Ron (A

Le show ne pouvait se _— )
conclure sans une bataille . /, i J"‘E \
d’honneur pour le toute % |
catégorie quANDRE a Uy
DUFRASNE REMPORTERA | ‘\
contre des adversaires v \ y: \
combatifs et fairplay. ( Sy _\1 / }
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Il est minuit, c’est 'heure . ‘,, ¢ V4.V
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CLASSEMENT
Top de Colmar 2013

Catégorie 1er PAS- 75 KG

ler HEIMSTEPHANE

2émeplace MATHUS JOHAN
3émeplace LATRECHE NADIR
4éme place VELASQUEZ ALI
5émeplace SIMONIN FLORENT
6éme place REGNAULT CHRISTOPHE

Categorie 1er PAS -85 KG

ler FEDOLAKKEVIN

2éme place TORTES TEDDY
3eme place SCHMITT MICKAEL
4éme place GONZALES LAURENT
S5emeplace HARELLE JONATHAN
6eme place STUSSILEO

Catégorie 1er PAS + 85 KG

ler PACELLASEBASTIEN

2éme place PETIOT JEAN ETIENNE
3ame place MATHIEU BAPTISTE
4éme place THIERBERGER JOSE
5émeplace ALLOUI SAMIR
6éme place TAMIC YANN

Catégorie juniors

ler WANQUETQUENTIN

2eme place GROSS ANTOINE
3eme place GIVERT GABRIEL
4éme place DORIZON FLORENT
S5éme place DELOBEL ALEXIS

6 eme place COLLEVILLE VALENTIN

Catégorie handi sport

ler METAYER THIERRY

2éme place HAUCK JOHNATHAN
3eme place TACHON PHILIPPE
4eme place DAVY FABRICE

Catégorie men's classic 1

ler GIRARD EMMANUEL

2eme place BOURSAMUEL

3eéme place DECARVALHO HENRIQUE
4éme place DI MANNO ALEXANDRE
5éme place LE GUELTE YOHANN

Catégorie men's classic 2

ler WATTEBLED KHALED

2eme place PIEL ALEXANDRE
3eme place ANSTEIT EMMANUEL
4eme place VILMANT CYRIL

ler BOUMAZZA KARIM
2emeplace HUETFABRICE
3emeplace MARTEAUSEBASTIEN
4emeplace ALLIOT VINCENT

5émeplace  GOURMELONALEXANDRE Semeplace SAINTAURET ANTHONY

Categorie vétéran -55 ans
ler DUFRASNES ANDRE

Catégorie seniors-90 kg
ler FLORE PASCAL

2eme place BERNARDINI LAURENT 2eme place LEBER GABRIEL

3emeplace PAYET PIERRE
4eme place BROGLIA JEAN PAUL
S5emeplace BARTHELET

Catéegorie vetéeran + 55 ans

ler VOSSIER MICHEL

2eme place OMETYNCK PHILIPPE
3eme place LANGLETALAIN
4eme place LEHMANN THOMAS
5eme place ROYER GERARD

Categorie fitness

ler LEOSOPHIE

2eme place  RAMOS RACHEL
3emeplace LEVEAUISABELLE
4emeplace TOUCHAIS BARBARA
S5emeplace POLLIAND DAPHNE

Catégorie body fithess

ler MIRANDA SOPHIE

2eme place BENARD CLAIRE
3eme place  BOUMAZZA MURIEL
4emeplace RICHARD CELINE
S5emeplace BAYGNIES CHRISTINE
6 &éme place KNEZEVIZ SANDRA

Catégorie bikini

ler BENNEZZAR MONIRA
2emeplace FOUQUES PRISCILIA
3eme place KADAOUICHAINEZ
4émeplace RICHARD ELISE
5éme place DEL CANTO PRISCILLA
6eme place BRANDAO CECILE

Catégorie seniors-70 kg

ler BOSCH JEAN MICHEL

2eme place CARTAUX PATRICK
3emeplace PFISTER CHRISTOPHE
4eme place PFUNDSTEIN MATHIEU
5eéme placeSANCHEZ CARLOS

3emeplace LEVEAU JESAEL
4émeplace CHEVAILLER RAPHAEL
Semeplace CLERICINICOLAS

6 éme PENNERAD DAMIEN

Catégorie seniors + 90 kg
ler BOGAERT GREGORY
2émeplace LOPEZ GERALD
3emeplace PAREL GARY
4eme place PINEL THOMAS
5eme place AMOR LEONARDO
6eme place FARCURE JEROME

ler MOLNAR PETER
2emeplace LE LAVE ALEX
3emeplace GABOR
4emeplace BOUMAZZA KARIM
Semeplace  BOGAERTLUDOVIC
6 éme place OLLOZ FERNAND

7 éme place SIDDI GREGORY

8 éme place GARY MAMADOU

9 eme place TAARABT RACHID

Vainqueur toutes catégories
DUFRASNES ANDRE
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Alors que les années précédentes des

Denis Wolf * “pointures” comme DORIAN YATES et
démonstration fi - RONNIE COLEMAN étant venue en

a 140kg =, démonstration, le clou final du

' ’ spectacle se fera tres tardivement
avec la demonstration du champion
allemand DENIS WOLF affichant 140kg
sur la balance... et parmi les
spectateurs qu’il ne manquera pas de
venir saluer de quelques “double
biceps”, “biceps cage” et “dorsaux de
face” dans la gigantesque salle du
Parc des Expo de COLMAR toute
acquise a sa cause.
il est plus d’'une heure du matin, la
fatigue est présente , mais les
souvenirs marqueés au fer blanc dans
nos mémoires et la sensation d’avoir
assisté a un concours de haut niveau,
millimétré et organisé de main de
maitre par ANDRE WENDLING et toute
son equipe!
En 2014, c’est sure, nous répondrons
encore une fois “present”!
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«EN ROUTE VERS »

ICTOR MARTINEZ &k o g‘ .

. IFBB PRUFESSIONNAL

] Vlctor Martinez est un bodybullder dommlcam, né Ie 29 julllet 1973 a San § e
Francisco. Il est issu d'une famille nombreuse, il a 7 fréres et soeurs. ll s‘est §
installé avec sa famille 2 Manhattan. Il a pratiqué le basket-ball, le baseball, etle
football avant de débuter une carriére dans le bodybulldlng Depuls 1998 c’est &
Victor Munoz qui s’'occupe de lui. 7 7 ¥ ok ; o i
Victor Martinez mesure 1.78m pour emnron 113kg en competltlon et 130kg en

hors-saison.

Ses résultats en compétitlons Pro . 08

2003 : Vainqueur Night of the
champions

2004 : Vainqueur GNC Show of
Strenght

2004 : 9eme, MR OLYMPIA
2005 : 7éme, ARNOLD CLASSIC
2005 : 5eme, MR OLYMPIA
2006 : 3eme, MR OLYMPIA
2006 : 3eme ARNOLD CLASSIC
2007 : Vainqueur ARNOLD
CLASSIC

2007 : 2éme, MR OLYMPIA
2008 : FORFAIT ARNOLD
CLASSIC (blessure au tendon
rofulien)

2008 : FORFAIT, MR OLYMPIA
(blessure au tendon rotulien)
2009 : 2eme ARNOLD CLASSIC
2009 : 6eme, MR OLYMPIA
2010 : 8eme, MR OLYMPIA
2011: 3eme ARNOLD CLASSIC
2011 : 4éme, MR OLYMPIA
2011 : Vainqueur ARNOLD
CLASSIC Europe

2013: 2eme NEW YORK PRO
2013: Vainqueur TORONTO PRO

e coue e AALIVIE

2
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SIIL Y A BIEN DEUX VICTOIRES DONT
MARTINEZ PEUT ETRE FIER, C’EST LA NUIT
DES CHAMPIONS EN 2003 ET L’ARNOLD
CLASSIC EN 2007 ET CELA MEME SI SA
DEUXIEME PLACE A L’OLYMPIA QUI SUIVRA
LUI LAISSE UN GOUT AMER. EN EFFET, |
BEAUCOUP S’ACCORDENT A DIRE QU’IL;
MERITAIT LA VICTOIRE, MAIS VICTOR &
CONNAIT LES REGLES ET SAIT QUE E
NE SE GAGNE PAS SEULEMENT AVEC|LE]
MEILLEUR PHYSIQUE. DANS TOUS LES[CAS’Y
C’EST LA DERNIERE FOIS QUE MARTINEZ/AY #»
ATTEINT UN TEL NIVEAU|DE PERFECTION

PHYSIQUE. LENCHAINEMENT D’EVENEMENTS'

PLUS MALHEUREUX LE%NS QuUE LESHER, '
- AUTRES L’ONT.I;LF'ECHE DE REVENIR AU
PLUS HAUT;NIVEAU ib‘k

Vst ﬁ%

LE COME BACK

LE. DEF;;ET DE | REM@NTE‘R AU
PANTHE.N DES DYB'ULDERS
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Martinez était co-propriétaire du «"

MUSCLE MAKER GRILL » a %

Edgewater dans le New jersey: !Ifétait

aussi le représentant officiel de la L2

franchise. |l perdra ses parts et son ’

poste a cause de ses problemes

d'immigration, et sera incarcéré pour 4‘

violation des regles pendant plus de 6 %

semaines. W S T

A son retour de /Arno i*cl_aSsic europe &

le 9 octobre 2011 ,,,apre;eﬁavmr‘.

remporté leiconcours; pro%_Vlctor est

arrété aux etats- unls carisa carte de. kN
VA, s

résident! permanent alexpire JAUX yeux )

de lajloi américainelcetietat'dejfaitiest’

dot considérélcommeuneré re’gﬁfi‘é

et{sa carte n‘estipas renouvelee. .

Au lieu de cela,,,l est envoye dans un

centre de détention dans le New - 2

Jersey en attendant une exentuelle

audience diexpulsion quifpourrait le

renvoyer dansj;e:é‘n‘i‘ﬁpays nata‘l\la

république dominicaine Salibération  ° ¥ ,

sous caution lui etafntgre:fﬁee Suite a i

« quelgues » documentsiguin‘etaient

soi-disant;pas enregle, ilirestera en

détention jusquientavsil 2012 au centre

correctionnel HUDSON COUNTY dans

le siid de/Kearny au New/j jersey Ci est

le 27¢avril 2012 que fmalemer}g#f_ -

Martinez sera relaxé et'sera autorisejais

rester ‘aux Etats-unis., & ;

Aujourd’huik les problemes de Martinez concernant I'immigration sont deflnltlvement réglés. Sesvieux demons
concernant I'assassinat de sa soeur se sont envolés, et c’est donc une renaissance pour!Ie champlon"’qw s'est

"I

prépareé pour son retour en 20173 pour le New York pro. C’était sans compter avec l'arriveelde la nouvelle§et0|le
pro, Big Ramy qui lui ravira le titre ce soir-la. -

Pourtant, Victor a tous les atouts pourifaire partie des mellleurs pros di monde. Une structure osselise qui peut
supporter beaucoup de masse musculaire, avec une taille fine et_de petites articulations quﬁ‘éreent des
contrastes magnifiques. Malheureusement le temps passe, et Victor prend de I'age. Il va devoir non seulement
affronter les nouveaux venus mais aussi les confirmés que sont Phil Heath, Kai Greene, et le retour'de] Jay
Cutler. Pour les battre, il va fallo:r afficher une forme bien supérieure a celle qu’il avait au"IiORONTO PR@ quis.
lui a pourtant permis de prendre la premiéere place et d’avoir sa qualification pour Olympia. :
Sera-t-il capable de relever le défi et de remonter au panthéon des bodybuilders PROS k3 réponse en

septembre a LAS VEGAS. . - op “ \ ’

Py — »
LCCOMEBACK Lol ROUTE VERS

N

\." photo per bemal
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A DAY IN THE LIFE 1/3 HD CONSEILS DE KAl GREENE
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A DAY IN THE LIFE 2/3 HD
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IFBB PRO , 2E A MR OLYMPIA 2012
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facebook

INFORNATIONS

LA DEMI FINALE ET FINALE FRANCE IFBB
AURONT LIEU LES 12 ET 13 AVRIL 2014 AUX NOTRE PARTENAIRE 90291
MUREAUX REGION PARISIENNE

)

Www,90291fitness.com

lzux MEDITERRANEENS cette année les jeux «Med» auront
« »
en CORSE | J lieu en octobre en Corse a MORIANI
S

_ Pesée et toise:le 18 octobre
‘e Compétition :les 19 et 20 octobre

Moriani

Y DERNIERE MINUTE

Cette année aux Jeux Meds il y aura une
catégorie Handisport (tout handisport
confondu) ¢a n'a jamais fait jusqu,a présent
nous en avons fait la demande qui a été
acceptee.

Que tous les athletes handisport qui
désireraient faire cette compétition appellent a
ce N° de Tel : 06-74-07-34-84

e
A

B

N
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LA PASSION DU GULTURISME

Propos recueillis par Eric RALLO GIUDICELLI

Eric RALLD
GIUDICELLI

Hervé et se-C
arié(e)s 5 par [ps,'de Loane 5 ans

."’"‘

SNO04

impressiomepout sa premiere saisen en bikini durant

. laquelf@, elle a décroché 3 podiugns sur 3 compétitions,
SjugeZiplitot ! - p*\

- 3e au GP des 16es 2013 a Lavelanet

- 1ere a la demi finale France 2013 a Lavel

- 1ere finale France Aibbf-Ifbb 2013 a Gravelines

C'est dans leur petite salle arpér{agée dans
leur villa , que ce jeune'cou;ﬂe continu de
pratiquer leur passion commune pour
culturisme . La salle est animée par 5
quelques amis et membres de la famille

tout aussi motivés pour l'entraifenténtet @

sorte dermettre ace le nécessaire pour
travailler la totalité du corps , le tout sous
~ les bons conseils de leur préparateur Body
Gear Ajaccio . Une préparation en couple.
qui renforce leur mentél, surtout niveau
diete... « Adeux la motivation est plus grande
et plus facile a vivre au quotidien , sans oublier

IUDICELLI
BODYBUILDING- .COM
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LA PASSION DU CULTURISME

Le bras levé en signe de victoire,
Humble et fairplay... une future
grande de cette discipline...

g

Y 4%
TP\ P
n \
.. - -
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Ce titre lui ouvrant les portes de I'équipe de
France , Anne Lise s’entraine actuellement
pour les jeux méditerranéens qui auront lieu
en Corse le 18 Octobre 2013 :

« je suis tres motivée pour cette
compétition , j'ai changé mon entrainement
pour améliorer mon physique , j'ai réduit
considérablement les séances de cardio
pour me concentrer davantage sur le galbe
a gagner sur mes points faibles pour
représenter au mieux mon pays durant cette
compétition et pourquoi pas viser encore
plus loin .

Question nutrition je ne change pas grand
chose , je recherche des gouts différents ,
des creations maison le tout sans sel ni
sucre et je réserve mes hydrates de
carbone uniquement en Peri-training

je n'aie pas encore vraiment realise la
réussite de mon petit parcours Bikini pour le
moment , je reste concentrée sur mes
objectifs»

SNO04

Gable, tonicite,

nouvelle Champic

“q ‘i ‘\a!Jn”" !iT‘li L“ u - H_,r-j G

BODYBUILDING-
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Apres ne carriere dans la boxe, source
de grande expérience , Hervé a surtout été
accompagné tres tét vers le ring par son entraineur
Pascal Chomet ainsi que son ami Jerome Biancamaria , «
je n‘ai que des bons souvenirs et Forza Pitbull Gym ! La
boxe m'a donné un apercu des régimes strictes et des
entrainements Hardcore pour arriver au poids avant un
combat , cela va beaucoup m'aider dans ma préparation
en BodyBuilding»

Je quitte les rings pour les planches dans la catégorie
Men's Classic -1m75 pour 2014 . Ma premiere
compétition sera le GP des Pyrénées , une superbe
compétition organisée par des passionné(e)s merci Jean
Loms et Brigitte Balat !

Herve et Anne Lise a L’entrainement

Herve’ et jean frang:ofs Nicolai de Body Gear Ajaccio

www.bodybuilding-rules.com

Anne Lise & Hervé Costa
LA PASSION DU CULTURISME

Hervé :
Du Ring aux Bodybuilding...

Hervé et Anne Lise tiennent a
remercier chalheureusement BODY
GEAR Maestroni : «Notre entré dans
l'equipe BodyGear nous motive
vraiment , c'est une superbe équipe ,
nous espérons faire un bon bout de
chemin ensemble et nous sommes fier
de porter leurs couleurs pour nos
prochaines compétitions, ils sont tres
disponible et leur aide est précieuse.
Merci a Jean Francois Nicolai de
Bodygear Ajaccio , pour le temps qu'il
nous consacre chaque jour pour nos
préparations autant sur le plan
Physique que sur la nutrition.

Enfin, merci a Eric Rallo pour cet
article , nous sommes tres content
d'appéraitre dans le N°1 du BBR
Numerique Iy

Hervé, un athléte qui fera parler de lui
en 2014 | parole de BBR

L)
=i

% n.,———é\_‘,q&m‘_
MO GEAR, N0 BODVY !
BODYBUILDING-
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par Véronique DUCOS

=
4
S

« Au dela des valeurs requises pour pratiquer un sport tel que le Bodybuilding comme la passion, la compétitivité, I'humilité et le
fair play, il faut rajouter la fraternité et le respect de l'autre et I'amitié :

C'est autour de ces valeurs, et grace aux reseaux sociaux que j'ai retrouvé une grande championne francaise, de Véronique Ducos.
Avec elle, pas de langue de bois et une vision personnelle, aussi sportive que philosophique sur I'évolution du Body Féminin.

Elle commentera également I'actualité de ses «soeurs d’armes» dans un style inimatable. »

le sport se pratique en famille chez
les Ducos “ye il
ici avec son

frére Christophe

Véronique en compétition,
avec la championne
Marie-Pierre Ripert

e ——]

Enie RALLO Giudieelli

Championne de France Individuel et couple ( 4 fois)

Championne d’Europe individuel et Vice- Championne d’Europe couple

3éme aux Championnats du Monde Individuel et Championne du Monde
couple

Finaliste Univers et 3éme Univers couple (2 fois)

Juge National et International

. Jai cinquante ans cette année,
autant dire que le Body fait partie de ma vie depuis longtemps.
J'ai construit ma carriére dans les 3 fédérations les plus importantes, I'lFBB,
la WABBA et la NABBA. Je sais donc ce qui les différencie et ce qui les réunit
en terme de niveau et de classification. J'ai été Athléte Body Fitness pendant
17 ans. Je m'entraine toujours avec la méme intensité qu’'a |'époque ol je
concourrais et ¢a ne changera jamais.

J'ai eu un parcours assez honorable en tant qu'Athléte, mais aussi en tant
que Juge et Préparatrice, ce que je continue a faire d‘ailleurs. Je conseille
toujours les athlétes qui me le demandent et leur apprend ce que j'ai pu
accumuler comme savoir avec |'aide de toutes les personnes, coaches,
athlétes, préparateurs, médecins, physios...etc ...connus ou anonymes qui
ont eu une influence dans ma vie et mon parcours.

J'ai suivi avec intérét I'évolution de notre sport, surtout au travers du Body
féminin.

Dans les années de la fin (au siécle dernier !) il n'y avait
pas autant de catégories féminines qu‘aujourd’hui, seulement 2 ou 3. Jai
pourtant vu des plateaux de quart de finale France avec une vingtaine de
concurrentes chacun...Pour certaines fédérations c'était les « moins de 52kg
», les « moins de 57kg », les « plus de 57kg », pour les autres c'était les «
petites tailles » ou « grandes tailles », bref, on n’ avait pas trop le choix et il
se faisait a I'évidence !

A cette période, , de faire une
sélection internationale et en cas de compétition internationale, vu le
nombre de filles laissées derriére, on était déja une Star, méme quand on ne
gagnait rien, tant les places étaient chéres....ce qui nous rendait plus
humbles

BODYBUILDING- .COM

sabew 3|6oob :sojoyd sadinos



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

ONLINE EDITION 07-2013

Par Veronique I]UGOS |

Dés le début des années 1990, les hautes instances
des fédérations régies par des hommes surtout, ont
jugé utile d'intégrer de nouvelles catégories, car les
athlétes ayant des physiques trés différents, elles
n‘arrivaient pas a se retrouver dans une catégorie
unique. C'était aussi lié au fait que certaines avaient
choisi de pousser plus loin le développement
musculaire et a force de « toujours plus haut, toujours
plus fort » on en est vite arrivé a un développement
s'approchant de celui des hommes a linstar de
Beverly Frangis concurrente « musclée » des Miss
Olympia des années 80 qui avait fait sensation en
présentant un physique trés « hardcore » pour
I'époque !

On a donc assisté au début des 90 a une
recrudescence de catégories intermédiaires . On a
donc commencé a parler de « Body Fitness », a séparer
les « Musclées » et a développer les « Fitness » et les «
Shape ».

Rachel McLish
lere Miss Olympia
en 1980

Cory Everson
6X Miss Olympia
de 1984 2 1989

Anja Langer
2e a Miss Olympia

Mais la question devenait plus pressante : « OU se situer 7 » car chaque
fédération ayant ses critéres, il devenait plus difficile d'arriver a savoir dans
quelle fédération aller et a l'intérieur de celle-ci, a quelle catégorie
correspondre ?!

Le Body étant un sport individuel trés subjectif, méme les Juges, n'ont
encore pas, a ce jour, de définition trés précise de chaque catégorie.

Avec toutes les modifications nécessaires telles que le port de strings ou
pas, chaussures ou pas, bijoux ou pas, robes ou pas....etc ...s'ajoutaient les
concepts de « féminité » qui ont conduit a inventer des termes comme «
strie et vascularité féminine » qui peuvent nous laisser plus que
perplexes...Aujourd’hui, c’est encore autre chose, les fédérations ont
franchi un pas de plus dans les régles du Body féminin. On parle toujours de
Fitness, de Body Fitness ou Figures, de Musclées qu'on appelle maintenant «
Physiques », mais aussi de nouvelles catégories qui ont vu le jour comme les
« Bikinis » afin d‘attirer un public plus large et par le fait permettre un
développement plus mercantile...

Quel courage d'étre une athléte féminine aujourd’hui ! Vraiment, j'admire
toutes ces femmes qui ont encore la foi en notre sport et qui essaient de
coller a des critéres qui n'existent toujours pas, mais qui continuent a y
croire malgré tout ! il y en a encore de ces athlétes magnifiques qui
s'entrainent pourtant autant que leurs collégues masculins pour finir par NE
PAS é&tre jugées comme eux a leur juste valeur!

Oui, jadmire ces femmes, mes soeurs, et je suis heureuse d'avoir été
sollicitée par Body Building Rules pour les mettre en lumiére. Ma Mission et
je l'accepte, est de parler au mieux de ce qui a été, ce qui est et ce qui sera
le Body féminin. Pour ce faire, jespére une collaboration de toutes les
athlétes de notre magnifique sport, de toutes catégories et de tout niveau,
car elles ont toutes quelque chose a dire et il faut les écouter....

Merci d'avance
Veronique

sabew 3|6oob :sojoyd sadinos

Beverly Francis ~ Adela Garcia  Nicole Wikins = Nicole Nagrani
2e a Miss Olympia Miss Olympia Miss Olympia Miss Olympia

Fitness 2011 Bikini 2011

1990 et 1991 Figure 2011
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Curl a la barre droite débout
Standing barbell curl

THIERRY METAYER !

Champion de France Handisport 2012 et 2013
1er Top de Colmar 2013 Handisport
ler Grand Prix des Pyrénées 2013 en Handisport

o
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OSTEOPATHIE

par JEAN _JOSEPH GIANSILY Ostéopathe/ pratiquant  Bastia

L’OSTEOPATH]E au service
des plus grands

Un métier par passion et vocation.

Spécialiste en traumatologie sportive notamment avec
le suivi de I'étoile filante bastiaise , Bastia XV, Sporting
Club de Bastia en ligue 1, mon champ de compétence
se situe également dans la suite chirurgie orthopédique
et la suite d'accouchement de la mére et de I'enfant ...

FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

Colonne vertébrale
et bassin vus de prafil.

Tvertébres
cervicales (cou)

12vert.dorsales
portent les
cotes)

5vert.lombaires

2 (Svert. sacrées
[ soudées (sacrum)

I vertébres
bob(—yg lennes
( coccyx)

Bien souvent, lorsque je cotoye des sportifs certains
traumatismes reviennent souvent :

Epicondylite (tennis elbow):

Le tennis elbow atteint l'attachement du tendon
(tendinite) des muscles extenseurs du coude situés sur
I'épicondyle de I'humérus.

Tendinite:

Les muscles .s’attachant aux os par leurs tendons,
ceux-ci peuven‘f siirriter ‘dans plusieurs situations
(mouvements répétitifs,  postures  prolongées,
traumatisme directZ0u indirect, dysfonction de
l'articulatign, mau_\oﬁis approvisionnement - nerveux &
(nerf coincé)). ; : 4

; cava?
) \oerenoez-vous /..

o

Epltrochlérte (golfeur elbo "A\
Le golfeur elbow attemt Hattachement dL;-'{EﬂdOl’!l
tendmlte;des muscles: ﬂechi_ ks du coude situgs sur’
I'épitrochlée de I'himérus, /

D,

Bursite: - '
La bourse étend un coussin prevenant le frottement
entre les muscles et leurs,tendons, celle-ci peut s'irriter
suite a plusieurs mtuatsoqs (mouvemerﬁ%‘ répétitifs;.
postures prolongées, traumatisme direct ou indirect,
dysfonction de, I'articulation, mauvais
approvisionnement nerveux (nerf.coincé)).

F, "

A faire

Le traitement le plus simple est ainsi d'esquiver
soigneusement sa douleur: repérez bien les
mouvements qui la déclenchent, en général |'extension
du poignet et des doigts (surtout bras étendu), la
supination et la préhension forte

Il faut éviter les activités qui ont entrainé ou aggravé le-trouble, de maniére a empécher
celui-ci de s'aggraver ou de se répéter. Lutilisation de médicaments anti-inflammatoires non
stéroidiens (AINS) est habituellement efficace pour soulager la douleur. On a également
recours a l'application de glace ou de chaleur, aux massages, aux exercices d'étirement et de
musculation

ssont “suivi aussi de blocages
ar'uculaires {téte radiale pour tendinite du
coude avec une” “relation cervicale ...) le
traitement consiste a une application d'un
Anti inflammatoire local , une-phase de
repos complet et un déblocage des zones
directes et indirectes ...

sabew a)6o0b : sojoyd sainos
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Petit message aux internautes et fans des athlétes ci-dessous

Crédit photos : Eric RALLO-GIUDICELLI

Laurent EL Thierry Karim Eddy Sophie My Gil
BERNARDINI KINBSTDN METAYER BOUMAZZA BISEGNA MIRANDA COUSTELS DUPLAN

ﬁ_-

Ii
-

-

=
]
P

Amis de plus ou moins longue date, ex partenaires...

ils et elles, avaient tous pris sur le temps personnel et
s’étaient prété au jeu de l'autoportrait.
Alors, team ou pas team, fédération x ou y, business ou
pas, c’est le journalisme qui I’emporte quand l’'information
prime sur tout autre considération.

Enie RALLO-GIUDICELLI

PORTRAITS D’ATHLETES

BODYBUILDING- .COM
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THIERRY METAYER

‘ N
FICHE

Nationalité :
Date de naissance:

Lieu de naissance : COURBEVOIE ——
Taille: 1,80 Q3 S g™ B
) .. ¢ ey

Poids (en compétition) : Bkg e
Poids (hors compétition):  99kg T &

J'ai débuté le bodybuilding a I'age de 22 ans au poids de 62 kg
pour 1,80 m aprés une carriére en boxe thai.

Deux années plus tard, je décidais de faire mes premiers pas dans
la compétition a un poids de corps de 82 kg sec.

Mon premier podium fut une seconde place sur 17 participants
dans ma catégorie pour mes premiers pas en 1988.

Pour progresser je me suis inscrit a la Mecque du bodybuilding de
I'époque, le WEIDER GYM situé quai d’Austerlitz a Paris.

La-bas, jai cotoyé les meilleurs culturistes de I'époque et eu
I'honneur de partager des entrainements avec Eric Patin avant
qu'il devienne ce grand champion. Il m'a énormément appris et
apporté sur ce sport, et a contribué a ma premiére victoire au
championnat de Paris en 1989 ou je fis 1er avec un poids de corps
seca 85 kg.

A la finale France 1992, jai eu la surprise et joie de me retrouver
sur le podium a la 3e place derriére Daniel Coussieu qui obtenait
la méme année sa carte pro au poids de corps sec de 89 kg.
Ensuite pour raison familiale je suis venue vivre en Corse, sur
place, j'ai rencontré des gens aussi motivés que moi qui sont
devenus aujourd’hui des amis.

Pourtant, un jour de juillet 2010, tout a basculé, jai été victime
d’un terrible accident de moto qui a faillit me couter la vie et
I'amputation de ma jambe gauche. Apres 16 mois
d’hospitalisation (Service de réanimation, septicémie, blocs
opératoires, caisson hyper bar, transfert sur Marseille etc. ....).

Je me retrouvais invalide mais jétais sauvé, jétais tout
simplement vivant........

Durant ces 16 mois, je ne pensais qua une chose reprendre
I'entrainement malgré ma fonte musculaire de plus de 22 kg. Ce
que je fis dés que jai pu...

Pour me motiver, je me suis imposé comme challenge un retour a
la compétition de haut niveau. Je décidais de préparer le
championnat de France catégorie handisport. Ma préparation fut
difficile mais avec le soutien de ma femme et de mes amis du GYM
Perfect Bodies de Bastia, le 5 mai 2012 a Langogne j'ai obtenu le
titre de champion de France AFBB-IFBB catégorie handisport avec
ma team Corse Bodybuilding-rules.

Ce fut pour moi une double victoire, une trés grande satisfaction
personnelle carj’ai pu me prouver que malgré cet handicap, j'étais
capable de vivre ma passion qu'est le bodybuilding.

Début 2013, j'ai eu la chance d'intégrer la prestigieuse team
Canibal Nutrition d’Eric Favre, avec pour unique but de participer
et tenter de remporter les 3 grands concours francais : le TOP de
Colmar, le GP des Pyrénées ainsi que France IFBB a Gravelines.

J'ai remporté ces 3 concours avec I'aide de mon épouse qui m'a
toujours soutenu et encouragé malgré mon handicap a retrouver
le chemin du gym et de compétitions.

Merci a mes amis Laurent Bernardini qui a toujours été présent
(avant, pendant et aprés) mon accident et a qui je dois beaucoup
pour mon retour en compétition.

PALMARES

Champion de France Handisport 2012 et 2013
1er Top de Colmar 2013 Handisport
1er Grand Prix des Pyrénées 2013 en Handisport

OBJECTIFS

Participer a des grand prix internationaux.( européens et
mondiaux).

Merci a Eric Rallo , mon partenaire d’entrainement également et
fondateur de bodybuilding-rules pour son soutien logistique et
les heures passées sous la torture avec moi...

Merci a mes partenaires et amis de ma team Canibal Nutrition et
mon préparateur physique Thierry Aussenac que je remercie
chaleureusement.

Un immense merci également a Monsieur Eric Favre, mon
sponsor, qui a travers sa gamme de nutrition sportive de grande
qualité www.ericfavre.com et www.canibal-nutrition.com m‘aide
a atteindre mes objectifs.

Le bodybuilding est pour moi une véritable passion et une
hygiéne de vie quotidienne.
C'est un sport accessible a tous, méme a ceux qui ont un
handicap...
Celui qui veut, le peut.........le principal c’est d'y croire ! No pain,

No gain.
g \*

Retrouvez THIERRY sur Facebook

BODYBUILDING-
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LAURENT BERNARDINI ...

T

wR

FO
hoeus

FICHE
Nationalité : Francaise
Date de naissance: 04-03-1971
Lieu de naissance : BASTIA
Taille: 1,78 m
Poids (en compétition) : 105 kg

Poids (hors compétition) : 113 kg

Le body-building c'est un peu comme un amour de jeunesse
que je retrouve presque 20 ans plus tard mais avec une maturité
et une passion encore plus fortes qui redonnent vie a un réve
enfoui depuis longtemps.

Enfin « jai le temps », l'encadrement, les moyens et la
détermination nécessaires pour mener a bien cette aventure.
Un voyage intérieur pour la construction moléculaire ou l'art de
sculpter son corps . Une formidable expérience a la fois
intérieure et extérieure riche de connaissances et de rencontres
qui vous font avancer vers les sommets, je pense notamment a
I'opportunité que j'ai eu de rentrer dans une fabuleuse Team
qui ne cesse de s'enrichir de talents ,la Team Canibal nutrition
d'Eric FAVRE que je remercie pour sa passion, son soutien
logistique et la qualité des compléments alimentaires que je
consomme quotidiennement. Tout ceci donne maintenant une
autre dimension a mes ambitions .

Au commencement il y aura eu mon ami Thierry METAYER qui a
toujours cru en moi , puis les retrouvailles avec un autre ami de
jeunesse passionné et trés impliqué dans ce sport quia permis
par son travail et son enthousiasme de nous réunir tous , merci
a toi Eric RALLO pour l'image que tu donne de notre sport et
pour nous soutenir dans cette belle aventure !

Un autre merci a mon partenaire qui aura été présent et
toujours fidéle dans ces entrainements de malades , jean
Kingston ! Et enfin mon maitre a penser et une personne que
j'apprécie énormément , mon préparateur Thierry AUSSENAC
A tous mes amis, amateurs et passionnes de ce sport
,personnes que japprécie tel Jeff et Charles de mon Gym
Perfect Bodies , Thierry TACHE , luc MOLINES, karim et Muriel
BOUMAZZA , Nathalie Foreau, My Coustels... j'en oublie et bien
d'autre , merci de me donner cette soif de motivation qui me
permet d'aller plus loin !

C'est quelque chose de formidable de pouvoir s'entrainer en
visualisant chaque groupe musculaire et l'aspect que vous
voulez leur donner , surtout quand le résultat final dépasse
toutes vos espérances et que bon nombre de personnes
apprécient votre travail !

Cest le but ultime de la compétition en Body-building ,se
transcender par le regard des autres et s'améliorer sans cesse.
Je vous fais donc une promesse a tous que j'espére tenir : je
reviendrais I'an prochain a I'Arnold Classic Colombus avec une
marge de progression de 5% soit un poids de corps avoisinant
les 110 kg et sec bien entendu ,pour décrocher l'or chez les
amateurs.

Champion de France Master1 +90kg 2012

2e Top de Colmar +40ans +90kg 2013

1er Grand Prix des Pyrénées catégorie Master
+90kg et Ter en Body +90kg

Vice Champion d’Europe a Santa Susana 2013 en Master +90kg

OBJECTIFS

Participer a I'Arnold Classic amateur aux Etats Unis a
COLUMBUS (OHIO) au mois de mars 2014.

Retrouvez LAURENT sur Facebook

BODYBUILDING- .COM
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EDDY BISEGNA

FICHE —

: \ v ]
Nationalité : Francaise - ‘i
Date de naissance : 08-07-1978 ,
Lieu de naissance: LYON
Taille : 1,78 m
Poids (en compétition) : 79kg
Poids (hors compétition) : 85 kg -

j'ai commencé la musculation en 1994 a I'age de 16 ans car j'étais
plus chétif et ne pesais que 47kg pour 1,78m... mon tour de bras
n'était que de 27cm...

J'ai tout de suite aimé ce sport et cela méme si j'étais le plus maigre
des adhérents comparativement a des culturistes ultra
développés!

Ma situation personnelle ne m'a pas permis de vivre pleinementle
bodybuilding dés le début car j'ai eu une enfance plutét difficile
psychologiquement et il n'a pas été simple de reprendre le dessus
mais c’est aujourd’hui chose faite.

Je me dis souvent que ce sport, cette passion qui coule dans mes
veines y sont pour quelque chose...

Cela ma donné la motivation et la force de continuer et a force de
persévérance j'ai pu atteindre mon objectif.

Ce sport m'a apporté rigueur et discipline, j'ai aussi rencontré mon
meilleur amis Hervé Defradas qui m’a enseigné tous son savoir et
son expérience pour que je puisse me sentir mieux.

Ce sport m'a permis d'exister , « d'étre quelqu'un » , j'aime
désormais a mon tour transmettre mes connaissances et partager
cette passion autour de moi!

J'ai commencé la compétition en 2010 en moins de 75kg, jai été
champion Rhone Alpes et lors de ma préparation pour la finale
France jai été victime d une fracture a la 5eme lombaire a
l'entrainement au squat.

Je suis resté 2ans sans compétition et j'ai envisagé mon retour
pour 2013 sous le regard et 'aide de Mr ERIC FAVRE que jai eu |
occasion de rencontrer.

Nous avons discuter, il ma proposé de me suivre en compétition
et de m aider a revenir a mon meilleur niveau , les compléments
Eric Favre mon vraiment beaucoup aidé tant sur la récupération,
la qualité musculaire, la définition, la densité : tout a évolué dans
le bon sens et je n 'en changerai pas!

Dans la vie je suis distributeur de compléments alimentaire
société TOPFORM NUTRITION et je me suis empressé de proposer
la gamme Eric FAVRE qui sont des compléments sures et efficaces
, jlai aussi rencontré des personnes formidables qui aiment ce
sport, les membres de laTEAM CANIBAL NUTRITION.

Ce sont des athlétes au palmarés impressionnant avec des corps
qui fond réver.

lIs m'aident et me guident de part leur excellence et leur
expérience... nous formons « une grande famille »!

PALMARES

- Champion Rhéne Alpes 2010 en -75kg et 80kg (ffhmfac)
- 3e au GP des Pyrénées 2013 catégorie Men's classic -1,80m
- 3ea la demi finale France sud 2013 catégorie Men's classic -1,80m

OBJECTIFS

Mes objectifs pour 2014 et de passer en lourd , j'ai commencé une « prise de
masse » qui ce passe plutdt bien. Je suis actuellement a 94kg.
J'espére faire honneur a mon sponsor Eric FAVRE et aux amis qui m 'entourent.

Un grand merci a mon athléte préféré et ami Mr Laurent BERNARDINI qui m
apporte son savoir cet un étre formidable tout comme sa saison 2013 !
jespeére un jour arrivé arriver a de tels résultats !! et j'y arriverai !!

NO PAIN NO GAIN, NEVER GIVE UP I!!

Retrouvez EDDY sur Facebook
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soPHIE MIRANDA

Nationalité : Francaise
Date de naissance : 15-02-1980
Lieu de naissance : BOURG EN-BRESSE (01)

Taille : 1,73 m
Poids (en compétition) : 60/61 kg
Poids (hors compétition):  65/66 kg

La premiere fois que j'ai soulevé des halteres, c'était a 'age de 18
ans. Je souhaitais en effet développer ma puissance et ma force
pour la pratique de mon activité de I'époque, le basket-ball. Cing
ans plus tard, jai arrété le basket pour me consacrer a 100% a la
musculation qui était devenue une passion au quotidien.

J'étais plutot dans une optique d'entretien de mon corps et de
bien étre. Puis en 2008, jai fait la connaissance de mon
compagnon actuel qui m‘a fait découvrir le bodybuilding sous
tous ses aspects, tels que les techniques d'entrainement, la
diététique. Je me suis vraiment prise au jeu et j'ai changé ma facon
de m'entrainer et mon alimentation.

Ma progression a été immédiate et rapide, si bien qu'une année
plus tard en 2009, je me suis lancée dans la compétition et je dois
dire que je ne le regrette pas. Cela a été le début d'une grande
aventure, de belles rencontres et de nombreuses victoires ! De
nature plutot réservée, la scéne a été une véritable révélation pour
moi !

La discipline du bodyfitness (également connu sous le nom de
figure) allie volume musculaire contrélé et séche musculaire et
correspond parfaitement a l'idéal de physique qui me plait et qui
permet de garder ma féminité. Par ailleurs, elle requiert un
investissement important et régulier tant sur la qualité de
I'entrainement que surl’aspect diététique. Les valeurs telles que la
rigueur, le travail, I'assiduité et I'humilité font parties intégrale de
la réussite de ce sport, et me correspondent parfaitement car ce
sont des valeurs que je partage dans la vie.

Par ailleurs, cette discipline me permet de mettre en valeur mes
qualités mentales, comme la détermination, la volonté et I'esprit
de compétition, surtout en phase de préparation avec un régime
strict et des entrainements intensifs. Les sacrifices sontimportants
en période de régime, mais quand les résultats escomptés sontla,
cela en vaut vraiment la peine...

En 2010, aprés mon titre de championne de France IFBB, j'ai eu la
chance de rencontrer Eric Favre et de lui exposer mon projet
sportif. J'ai intégré en septembre 2010 le team Eric Favre Sport et
je suis fiére de faire partie de cette équipe. Grace a la qualité des
compléments alimentaires Eric Favre Sport, une référence en
matiére de nutrition sportive, dinnovation et de performance, je
continue a progresser chaque année et j'ai méme décrochée une
5éme place a la prestigieuse compétition I'Arnold classic amateur
US a Columbus en 2011sans oublier les divers articles dans des
revues spécialisées. Notre équipe s'est agrandit cette année, en
2013, avec une team exclusivement « bodybuilding »...la team
Canibal, composée d‘athlétes professionnels et amateurs, qui
performent et excellent par leurs résultats et leurs valeurs, je suis
trés heureuse d'en faire partie.

PALMARES

2009 : Championne de France WPF bodyfitness
Vice championne d'Europe WPF bodyfitness
2010 : Championne de France IFBB bodyfitness (+1m68)
2011 : 5éme Arnold Classic US a Columbus Figure
1ére Top de Colmar bodyfitness
2013 : 1ére Top de Colmar bodyfitness
1ere GP des Pyrénées bodyfitness (+1m63)
Championne de France IFBB bodyfitness (+1m68) + toutes catégories

OBJECTIFS

Octobre 2013 : Participer a I'Euro Arnold Classic a Madrid et auxs
Jeux Méditerranéens en Corse.

7 a R
£

Mon ambition est de gravir petit a petit les marches du plus haut
niveau, notamment sur le plan international et pourquoi pas
décrocher une carte professionnelle mais également de porter
haut les couleurs et valeurs de la marque Eric Favre Sport ! Je
prépare donc actuellement I'Euro Arnold Classic Amateur et les
jeux méditerranéens qui se dérouleront en octobre 2013 apres
avoir bien débuté la saison en remportant mes 3 compétitions en
France.

Les vieux clichés et la méconnaissance de cette discipline donnent
malheureusement une image ternie de ce sport...c'est a nous
athlétes, de faire évoluer les mentalités et pour cela d'étre
irréprochables dans notre comportement de tous les jours. Pour
moi, cette discipline permet de mener une vie saine et de se
dépasser.

Ma devise de tous les jours...NO PAIN NO GAIN.....

\
Retrouvez SOPHIE sur Facebook *
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my COUSTELS

TR

FICHE
Nationalité : rancaise
Date de naissance : 05-05-1982
Lieu de naissance : Villiers le bel _'

Taille :
Poids (en compétition) :
Poids (hors compétition) :

57m

Ancienne gymnaste de GRS et faisant pa
le sport, et les compétitions ont toujours eu une grande
importance dans ma vie. Le sport est pour moi un art et une
hygiéne de vie, cela fait partie de ma culture. “=iil

J’ai commencé la musculation il n'y a pas trés longtemps, 2 ans
exactement et depuis je ne me suis pas arrétée, aujourd’hui je suis
une athléte Bikini Fitness IFBB.

J'ai débuté cette discipline en 2011 dans la catégorie Bodyfashion,
ou jai été vice championne World a Menton et 1ere a Univers en
Italie.

J'ai remporté par la suite le titre de championne de France IFBB en
2012, médaillée d'or aux Jeux Méditerranéens en Gréce, et fini
dans le top 10 (10eme) a Arnold Classic Europe.

Depuis mai 2012, j'ai I'honneur de représenter la France sur scéne
et d'étre sponsorisée par Eric Favre Sport. Je puise ma motivation
dans I’honneur de porter les couleurs dignement et sportivement
de maTeam Canibal Nutrition.

Je reste trés admirative du parcours d’Eric Favre, c’est pour moi un
exemple. Il a des réves, des ambitions et des objectifs et se bat
pour les atteindre. Mais c'est avant tout un homme avec un grand
coeur et grand passionné de notre sport. Je tiens encore une fois a
le remercier pour tout son soutient et la confiance qu’il m'apporte
depuis le début de cette aventure.

Je suis trés fiére de représenter sa marque et pour arriver a
performer dans la catégorie des Miss Bikini, Je pense qu'll faut
avant tout faire beaucoup de sacrifices, et étre préte
mentalementas'entrainer durement ala salle et s'astreindre a une
diéte trés stricte, En effet, les Bikini ~Fitness ne sont pas des miss
plages, ce sont vraiment des athlétes qui doivent étre respectés en
tant que tel car c’est beaucoup d’heures d'entrainement et une
alimentation irréprochable pour arriver a un tel résultat.

La catégorie Bikini demande a rester trés féminine, avoir une
bonne tonicité, musculaire, un jolie galbe, une taille trés fine et
une symétrie parfaite(la forme d’un sablier),il faut étre « séche »
mais pas strié, ensuite le maquillage , la coiffure, bijoux et autre
qui font ressortir la féminité d'une femme joue un role trés
important aussi lors de la compétition, tout comme l'aisance avec
le T-Walking (démarche).

Pour arriver a atteindre mes objectifs, je mange 5-6 repas par jour,
je privilégie les viandes maigre, viande blanche, ceufs, poisson,
tofu, huile d'olive et colza, en hydrate je ne mange que des
aliments a indice glycémique bas comme le riz basmati, quinoa,
patate douce, millet.

Je ne mange pas de gluten ni de produit laitier car mon corpsadu
mal a le digérer, et ca me permet d’avoir une meilleure qualité de
peau. Je bois uniquement du lait de soja, d'amande ou lait de riz.
Je me complémente en protéine isolate de lagamme ERIC FAVRE Canibal
GHO2, Canibal Booster, glutamine, BCAA, oméga 3, vitamine C,
multivitamines. et ZMA. Lorsque je suis en période de séche, j'utilise le
Canibal Fight Burner, le CLA, Watersvelt et le Slim Detox de la gamme.

ie de I'équipe de France, '

PALMARES
6e au championnat d’Europe IFBB 2013 : en - 158cm
1ere au GP Des Pyrénées 2013
10e a I'Arnold classic amateur a Madrid 2012 en -163cm
lere aux Jeux Méditerranéen en Grece 2012,
2e GP du domaine de Barres 2012
lere a France 2012 IFBB -163cm
1ere Miss Univers Bodyfashion NBBUI en Italie 2011
2e Miss World Bodyfashion NBBUI 2011

OBJECTIFS

Participer a Monde en septembre , Arnold classic a Madrid et

Olympia amateur a prague.

photo by Matthias Busse
© Photo by ERIC RALLO

je mentraine 5 jours par semaine a raison de 1h30 par jour. Mes séances
sont basées sur des circuits training 2 jours haut du corps et 2 jours
jambes avec 30mn de Hit cardio et de la plyométrie intégré durant mes
séances, je pratique le cardio 4 fois par semaine.

je ne serais pas arrivée la ou je suis aujourd’hui sans le soutien
inconditionnel de mon mari et ma famille qui sont mes « moteurs », et j'ai
besoin d'eux! lls me guident et mencouragent depuis le début.

Je voudrais aussi remercier ma fille My-Linh, Luc molines,, Nathalie Mur,
Lionel Béyéké, Franck Alverola, Bodybuilding Rules, Frangois, Eric Donato
et Louis de la salle de Sunfit, Albert Ngangue, Eric Orrao, Martyn Hates,
Raoul Sanchini, Patrick Gerola, David Benvenutti, ainsi que toutes les
personnes gui m'ont soutenue.

Grace a vous tous, 2013 a trés bien débuté pour moi en remportant la
médaille d'or au Grand Prix des Pyrénées IFBB a Lavelanet et en réalisant
un top 6 a Europe a Santa Susanna.

Maintenant, mes objectifs sont les championnats du monde IFBB, a Kiev
en Ukraine en septembre, et en octobre pour mon 2eme Arnold Classic
Europe a Madrid avant de terminer au mois de novembre sur le plus
grand rendez vous amateur Miss Olympia a Prague.

\
Retrouvez My sur Facebook ‘
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FICHE N
Rt J -
Nationalité : Frangense é.%
19-05-1976 :

Date de naissance:

Lieu de naissance : PIERRELATTE«(26) .

Taille: 1,67 m
Poids (en compétition) : 77 kg
Poids (hors compétition) : 87 kg

Asthmatique dans mon enfanc 5 héros de références de
I'époque ont été Arnold Schwa er et Sylvester Stallone.
Les murs de ma chambre étaie pissés de leurs posters.

J'ai commencé a pratiquer le Body en 2000, j'ai tout de suite été

accrocs et j'ai souvent admiré le courage des culturistes de la salle
ou je m'entrainais (notament Luc Molines, amateur a I'époque).

Jaime avoir une alimentation "s;g;e toute l'année, méme hors
saison. je me supplémente avia\b produits de la gamme ERIC
FAVRE que je remercie pour la confiance témoignée cette année et
CANIBAL NUTRITION dont j‘ai eu Ie plalsw et I'honneur de
rejoindre la team en 2013.

je suis quelqu’un de rigoureux la semaine et m'accorde quelques
"écarts" le week end.

Pour moi le Body c'est une hygiéne de vie quotidienne, il faut
avoir un mental d’acier a I'entrainement et toujours privilégier la
sensation a la charge ! sans cela aucun résultat n‘est possible !

Retrouvez GIL sur Facebook \’

PALMARES

2008:

lerRipert's Body Show (la ciotat) en "Athlétic"
ler Grand Prix Héracles (-80kg)

4e France IFBB -80kg

2013:

Ter GP deLYON en -80kg et en toutes catégories
1er Ripert's Body Show (la ciotat) "Superbody"
3e Grand Prix des Pyrénées (-80 kgs)

2009:
Champion de France IFBB -75kgs 2006: _ _
Ter Grand Prix Héradles (-80kgs) 2e Grand Prix Gymand Co ( St Etienne) -80kg

2e Grand Prix Pro Cup (Grande Motte) -75kg
OBJECTIFS

Monde Nabba le 08 juin en Italie (a Montécatini)

i u] 278
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KARIM BOUMAZZA

THE
N E S
GIANS
KILLE
FICHE
Nationalité : Francaise
Date de naissance : 18-05-1970
Lieu de naissance : COLMAR (ALSACE)
Taille: 1,62m
Poids (en compétition) : 76 kg
Poids (hors compétition): 89 kg

Voila plus de 20 ans, jai franchi les portes d'une salle par souci
de complexe sur ma taille ; de |3, est née une passion toujours
grandissante et une admiration pour le mythe du body, Arnold
Schwarzenegger quia été ma source de motivation. Puis, je me
suis trés vite dirigé vers les compétitions car je voyais mes
capacités et ma progression me permettait de présenter un
physique adapté aux critéres. Au fur et a mesure des années
d'entrainement, de rigueur et d'alimentation adéquate, jai
amélioré mon physique. Je recherche, en permanence, la
progression et me refuse de rester sur mes acquis tout en
conservant ma ligne, mon équilibre musculaire avec ma
densité et une bonne qualité. Voila quatre ans, une rencontre
m’a permis, malgré déja mon niveau, de passer un palier et de
progresser encore plus pour monter sur les plus hautes
marches internationales grace a son professionnalisme et ses
connaissances ; cette rencontre est M. Thierry AUSSENAC, mon
préparateur, qui, avec son humilité, sa simplicité et sa
gentillesse, est méme plus aujourd’hui un ami.

Cette année, j'ai intégré le team CANIBAL NUTRITION d’ERIC
FAVRE que je voudrais remercier car il m'a aidé a pouvoir
participer au championnat d’Europe IFBB en Espagne et
atteindre mes objectifs. Je suis fier de représenter le team
CANIBAL NUTRITION d’ERIC FAVRE et de la confiance qu'il me
témoigne.

Pour moi, le monde du body est plus qu’un sport ; cette
discipline fait partie intégrante de ma vie, c'est une maniére de
vivre, elle m'apporte un équilibre et elle prend énormément de
temps mais toujours en passant par le plaisir. Je pense que le
monde du body et sa vision par le monde

extérieur s'améliorent mais un grand effort

reste encore a faire en France. En effet,

sorti au-dela de nos frontiéres, ce sport est

trés respecté, adulé et est un mode de vie,

une discipline ; or, chez nous,

beaucoup y sont encore réfractaires.

C'est pour cela que j'essaie de montrer toujours une
image positive, d’étre disponible pour expliquer
notre sport, un comportement digne avec
simplicité, humilité et accessibilité et demontrer que
celui-ci apporte beaucoup de choses positives qui
sont utiles dans la vie quotidienne.

Voila les grandes lignes de ma vision du body et
cette passion et l'envie restent toujours intactes avec
les années qui passent...

PALMARES

2003: CHAMPION DE FRANCE WPF senior-65kg +meilleur posing.  2013:  1er TOP DE COLMAR senior -80kg.
2éme CHAMPIONNAT D'EUROPE senior-65kg. I me TOP DE COLMAR semii pro.

2éme UNIVERS WPF senior-65kg. 1er GRAND PRIX DES PYREMMEES vétéran.
2008: 1er TOP DE COLMAR Catégorie senior - mr GRAND PRIX DES PYRENNEES senior-80kg.
2009: 1erV2FINALE FRAMCE IFBB senior -70| er GRAND PRIX DES PYRENNEES couple.
CHAMPION DE FRANCE IFBB senior -70kg. (S€l i ¥ fr GRAND PRIX DES PYRENNEES toute catégorie.
2011: 1er TOP DE COLMAR senior -80kg. " I 2 Ter 1/2 FINALE SUD FRANCE IFBB vétéran.

Ter CHAMPIONNAT DU LUXEMBOURG NAC Mensill (£1%2m). ,@h ‘1 er 1/2 FINALE SUD FRANCE IFBB senior-80kg.
Ter SELECTION MONDE NAC LUXEMBOURG Menlll (-1,?251 1er 1/2 FINALE SUD FRANCE IFBB couple.

Ter CHAMPIONNAT DU LUXEMBOURG NAC couﬁle: \ CHAMPION DE FRANCE IFBB Master-80kg.

Ter SELECTION MONDE NAC LUXEMBOURG couple. CHAMPION DE FRANCE IFBB Couple.

4éme CHAMPIONNAT DU MONDE NAC Menslll (-1,72m). CHAMPION D'EUROPE IFBB Master-80kg.
2éme CHAMPIONNAT DU MONDE NAC couple

OBJECTIFS

ionné pour

Dans l'attente de la carte PRO IFBB, préparation pour
participer a I'Arnold Classic a Colombus en mars 2014,

)
“a.

©Photos by ERIC RALLO

Retrouvez KARIM sur Facebook\’
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ANNIVERSARY

PERFORMANLCE

SPORTS NUTRITION

Success builq_er since 1_-993

SOE GnAlssEs

III.IXa EFFETS ULTRA ENEHE;JA‘NTS

E
THe vsm-u

GUARAN INSENG
GRE| A VITAMINE C MATE G!
ENTEA GUARANA VITAMIN G MATE GINSENG

Performance Sport Nutrition a mis au point le Yelllow Burner bien
connu grace a ses gélules jaunes, afin d'accroitre la perte de graisses
tout en conservant un maximum d’énergie. Le Yellow Burner
associe des ingrédients aux vertus thermogénes* et énergisantes a
la L-carnitine. Sa combinaison de thé Vert, maté, ginseng, racine de
Maca, guarana et caféine fait du Yellow Burner l'un des plus
puissants « braleur de graisses » du marché. Enrichi en vitamine C, puissant antioxydant aux effets stimulants,
il participe a la bonne santé des cellules en luttant contre les radicaux libres.

*La vitamine C, le ginseng et le guarana apportent I'énergie nécessaire a un effort intense. Le thé vert stimule la dégradation des lipides
et le guarana aide a briler les graisses. La vitamine C contribue a un métabolisme énergétique normal et a protéger les cellules contre
le stress oxydatif.

EN VENTE SUR
ET DANS VOTRE SALLE DE SPORT GEHIEIEIEED
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VICE CHA ,
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)% PERFECT BODIES

fitnesstémaguash Center
ZQQOeghIandustrielle d'Erbajolo - 20600 FURIANI

no
2

i

Scandola +

De gauche a droite ; Laurent Bernardini , Charles Antona, Jean-Frangois Pili, Thierry Taché

Que vous soyez résident ou bien de passage en Corse, n’hésitez pas a vous rendre chez Perfect Bodies et rencontrer les
chaleureux Jef ou Charles (les 2 propriétaires de ce complex sportif) ainsi que leur équipe de professionnels ultra passionnés !

un plateau de

Du ( derniére gamme Technogym ) :
‘ Du avec :
A\ LESMILLS avec de Corse,
du Pilates, Step Freestyle, Fac, TBC...
et sa ,DUNLOP,QLIVER.

J

P
»

f
p

L
y |
F

“voir condiins & Faccuel ' 7% q .,
ECTBODIESB srﬁ.cn
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mEXCLUSIF

®Md Reportage etphotos @,
8 o OLIVIER RIPERT bod

C’est le 08 juin dernier 2 Montecatini Terme (Toscane) en lItalie qu’on eu lieu
les 30e championnat du Monde NABBA.

Montecatini Terme est la ville thermale ou venait Giuseppe Verdi (d’ot le nom
du lieu de la compétition ,Theatre Verdi)et ou mourut Christian Dior en 1957.

LA DELEGATIONFRANGAISE

Tony Leon Vega Master + 50

Francoise Linois  Miss Toned Figure
Emmanuelle Pons Miss Figure 1 EGrande tailleg
Elodie Ducos Miss Figure 1 (Grande taille
Gil Duplan Men Class 4 (Petite taille)
Cedric Epinat Men Class 2

Gerald Lopez Men Class 2

Gerald Baelen Men Class 1

Sebastien Floquet Men Class 1

Le mois de juin est la saison idéale pour les
compétitions internationale, les beaux jours sont %
la ainsi que la chaleur et ces déplacements ont
toujours une petite connotation estivale.

LESRESULTATS

La catégorie Master + de 40 est toujours une
catégorie tres relevée. Llrlandais du Nord Steve
Millar lemporte de trés peu grace a sa seche sur
le Suisse David Gartmann qui lui était plus
volumineux.

1. Steve Millar (NIRL)

2. David Gartmann (SUI)

3. Joe Walker (UK)

4. Zdenek Branis (CZE)

5. Tomas Nosek (CZE)

6. loannis Anagnostou (GRE)
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Master Over 50 :

En plus de 50 ans le
niveau monte d’année
en année. Paul Rowe
du Royaume Unis était
le plus volumineux de
la catégorie et méme si
son esthétique n’était
pas au top il était
intouchable.

A la seconde place
Lltalien Antonio De
Peddis présentait un
physique avec une peau
et une qualité
incroyable pour son
age. Tony Leon Vega
aurait pu I'accrocher s’il
avait eu un meilleur tan.
A la troisiéme place
L’Anglais Martin
Holroyd, trés sec mais
sa ligne et son volum
n‘auraient pas du lui
permettre de battre
Tony. Tony était dan
meilleure forme, plein
bien rond et tonique
avec une belle
définition et des stries
aux fessiers
impressionnantes. Son
esthétique sa fraicheur
et sa combativité me
laissaient espérer un
meilleur classement. ||
obtient la 4eme place.

1. Paul Rowe %JF?
2. Antonio De Peddis
(ITA)
3. Martin Holroyd (UK)
4. Leon Vega (FRA N
5. Paul Longfield (PHI)
6. Phil Kuklinski (NZL)

\o 4 |
£
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Juniors:

L’Anglais Marcel Vormawah etait
surement le plus fin de la categorie ,
mais aussi le plus esthetique et le plus
sec.Dans I'ensemble un tres bon niveau ¢
dans cette categorie et des physiques
prometeurs pour I'avenir.

1. Marcel Vormawah (UK)
2. Marco Corsi (ITA)

3. Jan Risica (CZE)

4. Chris Smith (UK)

5. Eduards Dumskis (IRL)

Toned Figure:

Difficile de se faire une opinion apres
le premier round. Frangoise Linois
sortait du lot grace a sa tonicité et sa
muscularité. Mais dans une catégorie
riche de 22 compétitrices dont
certaines ont déja concouru a ce
niveau ce n’est pas facile de se faire
remarquer. Les habituées ont su se
faire remarquer lors du posing libre et
des comparaisons. LAnglaise Adeéle
Blake est le meilleur compromis pour
cette catégorie, féminité, tonicité,
proportion tout y était. Francoise
n'entre pas dans le top 6 mais elle ne
doit pas en étre loin. Pour une
premiere apparition en inter cela reste
une réussite.

1. Adele Blake (UK)
2. Kay Goodwin (UK)
3. Sally Knight (UK)
4. Kelsey Yung (UK)

5. Catherine Hosker %IK)
6. Filisteva luliiagRUS)

BODYBUILDING- .COM
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Physique:

Caroline Wang (Autriche) enleve enfin un titre
mondial bien merite. Depuis des années
Caroline concours et fait évoluer son

physique. Elle est aujourd’hui arrivée a un Figure 2:
physique a la fois trés musclé et tres Niveau époustouflant chez les filles, la plupart aussi
harmonieux. Lisa Bailey deja 2eme I'annee bien pour les petites tailles que les grandes tailles,
derniére présentait plus de féminite mais pourraient concourir dans la section pro de Miss
n'etait pas aussi affutee. Physique IFBB. La Brésilienne Auren Malvestiti

, présente un physique trés esthétique et massif mais
1. Caroline Wang (AUT) avec un léger manque de définition, elle remporte la
2. Lisa Bailey (NZL 2eme place. UAustralienne Leeanne Temnyk plus fine
3. Ginzia Lorieri (ITA) mais parfaite, aussi bien au niveau des proportions
4. Enza Cordio (ITA) que de la présentation ainsi que de la définition,

enleve le titre. J’'ai été impressionné par la définition
du fessier. J'ai rarement vu ¢a ! Je I'aurais bien vu
premiere aussi sur le toute catégorie mais le charme
de sa compatriote Lisa Garrodus a eu raison d’elle.

1. Leeanne Temnyk (AUS)
2. Auren Malvestiti (BRA)
3. Linda Gartside (UK)
4. Loredana De Franciscis (ITA)
5. Cheryl Steele (UK)
) 6. Annette Parnham (NZL)

BODYBUILDING- .COM
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Figure 1:

Trois Australiennes sur le podium Lisa Carrodus déja plusieurs fois titrée a la NABBA et a la WFF
enléve le titre et e toute catégorie. Un excellent physique qu’elle maitrise et sait mettre en valeur pour
un maximum d’efficaciteé.

Les 2 suivantes présentaient des physique vraiment trés lignés, trés sec et avec une masse
incroyable. La premiére Européenne est la Francaise Elodie Ducos. Elodie se classe 4ieme grace a ses
proportions et son esthétique. Le niveau de la catégorie était vraiment trés relevé.

1. Lisa Carrodus (AUS) Elozgucos 4e
\

2. lldiko Gaspar (AUS)

3. Cheryl Frost (AUS)

4. Elodie Ducos (FRAz .

5. Becky Williamson (UK) A, &)
6. Jody Shuttleworth (UK) -

N

NYNABBA1 §
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Elodie Ducos avec la gagnante Lisa Carrodus (AUS)

p.

||
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Men 4 ( petite taille) :

Forte impression de I'lranien Ali Asghar Mofarrahi. Des
cuisses et des mollets puissants. Et des attitudes trés
esthétiques sur scéne. Ali était imbattable dans cette
catégorie. Le Francais Gil Duplan enléve la seconde place
grace a son physique trés équilibre et bien préparé. Ses
Cuisses et ses mollets sont un atout important a ce niveau
de compétition. Il devance I’Allemand Uwe Horter un
habitué des compétitions internationales depuis 1995 !
Uwe est toujours en forme pour concourir a ce niveau.

1. Ali Asghar Mofarrahi (IRN)
2. Gil Duplan (FRA)
3. Uwe Horter (GER
4. Darren Poole (WAL)
“ © 5. Matthew Sneddon (UK)
. 6. Marcelo Rios (BRA)

Gil DUPLAN
2e MEN4
(petite taille)
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Men 3 :

I(Dﬁa Sd)e Francais dans cette catégorie. Jake Nikolopoulos
a survolé ses concurrents, son physique ne présentait
aucun point faible et son volume était supérieur a ses
poursuivants.

Le Brésilien Rodrigo Atis, 2éme, avait des cuisses et des
épaules impressionnantes, mais il ne pouvait espérer
battre Jake.

1. Jake Nikolopoulos (AUS)
2. Rodrigo Atis (BRA) - \
3. Edward Selby (UK) uREPORTAGF _

4. Davide Pioggia (ITA) 0 c‘ “S\ ;

5. Garl Jolley (UK) mEx

6. Keivan Gomanian (SWE) “nB
Men 2 : “““mm

2 Francais en compétition.

Cédric Epinat, de retour a la compétition aprés un parcours
difficile. Etre sur scéne pour cet evénement est déja une
victoire en soi. Cedric présentait son meilleur physique,
bien découpé et tres tonique. Avec un peu plus de volume
sur le buste il pourrait étre plus compétitif. || n’entre pas
dans le top 6 mais doit &tre dans le top 10.

Gerald Lopez avait le meilleur physique que je lui ai connu.
Bien plein et rond avec une belle découpe des cuisses. Sa
présentation au repos de face le met largement au niveau
de Steve Horton le vainqueur. Appelé en premigre

comparaison et étant trés compétitif 'étais persuadé que . é?e\:fgl%qr'f]g#rNZL)
Gerald entrerait dans le top 6. Je fus trés décu de ne pas le y K95 ars cat

voir appeler parmi les finalistes. e N Fetotst

Le vainqueur Steve Horton €tait intouchable des fessiers et f = e star
des cuisses au niveau des professionnels. Steve remporte B 5 Giain o

aussi logiquement le toute catégorie.

A suivre...

1. Steve Orton (NZL)

2. Breno Mattos %BRA)

3. Petr Imlauf (CZE)

4. Dave Fox (NIRL)

5. Leandro Gomes (BRAE
6. Richard Parnham (NZL)

BODYBUILDING- .COM
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Men 1 ( Grande taille):

Ici aussi, 2 Francais en compétition.

Sebastien Floquet. Uannée derniére Sébastien a fait une trés belle 4eme place. Les atouts de
Sebastien dans cette catégorie de géant sont la ligne et la définition. Malheureusement la définition
1p’était pas sﬁuffisante cette année. Il ne manquait pas grand-chose pour étre prét et faire une nouvelle
0is un top 6.

Gerald Baelen faisait ses premiers pas en International. Gerald était au mieux de sa forme son
physique est trés équilibré et ligné. Avec plus de volume Gerald pourra monter dans les classement.
Le vainqueur Jonny Hanna (Israel) n’est autre que le frere de l'illustre Elli Hanna. Jonny est trés
volumineux et trés large sa densité et sa définition ont eue raison du Champion du Monde 2012
I’Anglais Stuart Garrington. Forte impression du jeune Autrichien Willy Maitner, & suivre aussi dans
les années a venir

1. Jonny Hanna (ISR)

2. Stuart Garrington (UK)
3. Willy Maitner (AUT)

4. Lee Harding (UK)

5. Loughlin Gannon (IRL)
6. Luca Fagiolini (ITA)

-

L
NABBA

1. Jonny Hanna (ISR

" - A — "j {ﬁ, v::'r;;-u:-n:t
Overall Winner Men: T =
Steve Orton (NZL) Overall Winner Figure:
Lisa Carrodus (AUS)

J
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Des Champions du monde d’un excellent niveau pour ce 30éme
championnat du monde NABBA.

Une belle équipe de France avec un bel état d’esprit et de trés bons
moments passés ensemble.

’ 3 - “‘ ,.-..-'f-” "-‘ 9 "';;:f \i _ 3‘., W "
GREPOE IRT! !AS‘G . st e - e, 1B ; $ " AN ) :
g?‘m;mm'[‘ ir | G R
4

La prochaine étape sera
le prestigieux M. Univers

NABBA e 12 octobre a
Southport (UK)

OLivien R,qoz.n,f
BODYBUILDING- .COM
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PROJECTEUR!

PAR ERiC RALLO-GIUDICELLY

Voila, plus d’un an que je « cotoye » Serge Matrone sur les réseaux sociaux.
«Sergio » pour les intimes et pour les rares privilégiés qui connaissent autant «
sa grande gueule » quand il découvre une injustice que pour sa générosité et son
altruisme quand on parle de Body. ;

litle SERGE
MATRONE
CINERSTE BODYBUILDER

fate scene

take

Passionné de Body, il donne sans compter et filme de main de :
maitre, les compétitions du sud auxquelles il se rend sur son temps -~
libre afin de rendre hommage a tous les athlétes pour les heures et N
les mois passés a souffrir pour afficher un physique extraordinaire. é "
Italo-Corse, Sergio Matrone n'est pas un individu comme &

les autres, ce professionnel de I'image, intuitif, At %
coléreux et généreux a la fois est reporter d'investigation
::Ians la vie et également culturiste amateur durant ces moments de
oisirs.

Il aime partager sa passion du Bodybuilding avec les débutants
car au dela d’'un sport c’est pour lui un véritable art de vivre.

Alors pour tout ce qu’il représente pour le body en France
aujourd’hui, il s'est spontanément prété au jeu de mon interview en
attendant la rencontre dans sa région ou bien chez les autochtones
Corses comme il le dit si bien!

BODYBUILDING-
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Film sur ses amis(ies) du gym
Alcatraz Form

ALLCATRAZ

MUSCULA

TRAINING

1 x - FO URSTS L E S P L AGESTS

ER:Sergio! je sais que tu es quelqu'un de discret malgré
tes opinions trés musclées sur Facebook, peux tu quand
méme te dévoiler un peu et nous dire qui est Serge
Matrone ?

SM : Tout d'abord bonjour a tous et merci pour cette
interview. D’un naturel plutét discret, j'aime toutefois
pointer du doigt les dysfonctionnements du monde..
sans prétention aucune. Je suis d'un naturel comme tu
as pu ten rendre compte tétu, obstiné mais
extrémement ouverts aux autres, car pour moi, il n'est
de plus gratifiant que I'échange et le partage.

ER :Peux tu te présenter, quel est ton parcours sportif et
professionnel ?

SM : Passionné par l'image trés tot, j'ai forcé le destin
pour vivre de passion. Aprés une école de journalisme
et audiovisuel a Toulouse, j'ai mis mes compétences au
service du journalisme, dans un seul but, montrer au
monde les deux cotés des guerres, Parti plusieurs fois en
Iran, Irak, Afganistan ainsi que le Rwanda, ce que je
retiendrais de mes voyages, ce sont les nombreuses
rencontres, les portes ouvertes de ceux qui n'ont plus
rien et pourtant donne tout. Sans jugement aucun,
jessaye dimmortaliser dans mon objectif toute la
noirceur de la guerre.

Mon parcours sportif est assez simple, une 2eme Dan en
judo, un peu d'enseignement dans un Dojo Varois, un
peu d'Aikido, de lutte libre amateur et puis la nécessité
de renforcer mes performances par la musculation qui
est devenue une passion a part entiére, sous la houlette
de Francis Benfatto qui venait d’ouvrir sa salle a Toulon.
Plus tard, ce fut 2 petites compétitions régionales sur
Nice ou je résidais afin de me rapprocher de I'aéroport,
étant souvent en déplacement. Puis ce fut une
stabilisation sur le Var pour travailler au sein de sociétés
de production audiovisuelle et multimédia.
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Avec son ami et notre collaborateur du Mag
Bodybuilding Rules , Christophe Bonnefont

ER :Te souviens du déclencheur ?
Quand as tu pour la lere fois
soulevé de la fonte ?

SM : le déclencheur, lI'envie d'étre
plus performant dans le judo et la
lutte, mais aussi plus d'aisance sur
les conflits mondiaux, car une
cameéra professionnelle pése lourd
et il faut se déplacer rapidement.

ER : Quels sont tes plus beaux
souvenirs dans le body ? Tes plus
belles rencontres ?

SM : Sans hésiter, Francis Benfatto.
Une ligne extraordinaire, une
masse stupéfiante pour moi a
'époque. C'est cette qualité
musculaire qui a toujours guidé ma
voie et la guide encore aujourd’hui.
Un beau souvenir, avoir pu
participer au Ripert's Body Show de
La Ciotat, superbe compétition.
Olivier et Marie-Pierre m'ont fait
confiance, et d'année en année,
j'essaye de mettre a I'honneur les
athlétes, car clest un sacrifice de
vouloir monter sur une scéne,
concourir. Pouvoir proposer des
vidéos de la meilleure qualité
possible, immortaliser cet instant et
le mettre a disposition des athlétes,
et des fans, gratuitement. Je
noublie pas non plus, assez

TE BODYBUILDER
récemment, mon shooting photos date

S scene
avec Christian Lacoche, un grand \I\I_‘“'\

monsieur du body Francais.
BODYBUILDING-

En mode «Warrior»
a I'ALCATRAZ GYM

rrrs777

title S

Mémorable.
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ER : Pourquoi cet altruisme, pourquoi te donner tant de
mal pour filmer les compétitions gratuitement ?

SM : Notre sport a besoin de représentation. Comme le
dit si bien Olivier Ripert, je préfére ne pas me faire payer,
et que cet argent serve a envoyer des athlétes a
I'International pour représenter nos couleurs. Ce sport
est avant tout une fagcon de vivre, un engagement vis a
vis de soi, et de son corps. Jessaye, avec mes modestes
moyens, mettre a I'honneur de jeunes athlétes, car c'est
I'avenir de notre sport, comme j'ai pu le faire au travers
d’une collection (que j'espére pouvoir continuer avec le
temps) Discovery, avec un premier numéro sur Joseph
Khatib, nicois. Plus égoistement, c'est aussi ne perdre ce
lien avec les compétitions.

ER : Peux-tu nous dire ce que le Bodybuilding

représente a tes yeux et qui peut le pratiquer ?

SM : Tout. il occupe une grande de mes journées, la
préparation des plats, des collations, le calcul de ma
diéte... et puis, pouvair faire profiter quelques amis de
mes petites connaissances, et transmettre cette passion.
Souvent les gens confondent musculation et
bodybuilding. Tout le monde peut faire de la
musculation, peu peuvent prétendre faire du
bodybuilding. La encore, jai la chance de cétoyer
Jean-Francois Ballester, qui n'est pas avare de conseils,
ce qui me motive a persévérer. C'est tous ensemble, que
nous arriverons a faire connaitre le bodybuilding, au
plus grand nombre, cet état d'esprit de «pousser»,
respecter son corps, loin des dictats de la Mal Bouffe et
du Coca-Cola.

avec son «poto» Pierrik

.-’; ¥

ER:Enfin, quel message sportif ou professionnel voudrais tu faire
passer aux internautes ?

SM : Mon passage en interview dans le premier numéro de
Bodybuilding Rules m'honore mais nous pourrions tous y
paraitre si tout le monde donnait un peu de son temps pour le
body. Jai fait le choix de prendre du temps et d'utiliser mes
compétences au service de mon sport et des athlétes. Jai fait le
choix d'aider mon entourage sportif a progresser (je pense a
Pierrick que je remercie pour m'avoir poussé a me dépasser
aprés quelques années de traversée du désert), pour échanger,
partager avec eux leurs joies et leurs souffrances. Jai fait le choix
de m'ouvrir aux autres, partager du temps avec des gens qui se
battent de part le monde pour faire valoir leurs idées et leurs
convictions. Ce temps donné n'est pas gratuit, en retour je recois
beaucoup, des remerciements qui me touchent, des regards de
gentillesse, I'hospitalité des personnes démunies sur des conflits
mondiaux, un respect, jespére. Respect en tant qu hom
respect en tant que réalisateur, respect en tant

que sportif. Cest ma ligne de conduite, ma ligne de vie:

donner Ca sera mon seul regret dans ce sport, de

par sa nature tres orientée sur soi-méme, on en

oublie les autres. Dans une société ou la

consommation est le maitre-mot, s'entraider

devrait étre notre priorité, afin de donner & notre

sport, toute la place médiatique qu’il mérite.

Merci a toute I'équipe de Bodybuilding

Rules, nous avons le méme sang qui

coule dans nos veines, la passion

commune pour ce sport et ses athlétes. |\

Serge Matrone
powermedia

un duo sympathique et ...efficace !!

A28
Petit photomontage
P : avec son idole le professionnel
N IFBB FLEX LEWIS
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SOUSYE
PROY

TEXTE ERiC RALLO ET JEAN KINGSTON

C'est la fierté des ses amis et de sa compagne Marie
Pierre, c’est également une référence au Gym Perfect
Bodies a Bastia, c’est notre ami tout simplement.
Toujours souriant et animé d’une passion inégalé.
Rencontre avec le NO AGE «Jean KINGSTON»

Mon nom est Jean Kingston, oui je suiSiErancaispavecala
double nationalité pour étre exact.

Je suis né a Marseille dans le quartier dupanier f”;lf_]_'_'
une époque ou les gens n'avaient pas tous |a te éetne
regardaient pas encore "Plus belle la vie" chaque s Oi. I M | N ‘
Mon Peére était Anglals et ma mere est Corse, ils se sont Photothéque Eric RALLO
rencontrés juste aprés la seconde guerre mondiale....
mais cette romance en elle meme est une autre longue
histoire que je vous raconterai peut etre un jour.
Vous vous demandez surement qu'est ce qu'un homme de
65 ans peut bien raconter dans un récit sur le bodybuilding.
Et bien la réponse est simple, j'ai participé 2 fois au
championnat de france de bodybuilding et suis vice
champion de

france en categorie master 3. Et j'espere etre le futur
champion de france...

Vous devez vous demander comment ai je atteri dans le
monde du body building? 1‘

La réponse est simple, tout a commencer 7 ans auparave ﬁ"‘——'
j'étais alors propriétaire d' un club de plongée a ph'uket""._I ‘
en Thailande.

Je venais de divorcer et et je buvais quelques whiskys av B |
I' un de mes fils, et il me confia:" je pense que tu de rals H a
reprendre l'entrainement dans une salle, prean remé

parceque tu excelles dans cette discipline et deuxi A
parceque -’/9' "

ca te permettrait de boire un petit peu moins|

whiskys.....le lendemain je m'inscivais au gym. -

Aprés quelques bons moisj'étais impressionné "par I

progrés que j'avais réalisé en tres peu de tém 1 LQ
propriétaire

du gym était américain, nous avons vite sympathlse et me

proposa de m'entrainer a Bangkok Je fis la connaissance

d'un allemand, lui meme proprletalre de la salle.

Grace a ces rencontres, j'ai étudié et obtenu un diplome
americain le "National Gym Association Master Fitness

Trainer". ‘I —

La suite de mon séjour fut une succession de mésaventures i

et la plus grosse d'entre elle fut le tsunami, qui m'ob

quitter la Thailande et a nager jusqu'a la corse.

Cela fait 5 années a présent que je vis en Corse et 4 an:
je m'entraine a Perfect Bodies, avec mon mentor et ami
Laurent Bernardini.

BODYBUILDING- .COM
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Laurent était trés enthousiaste de m'apprendre et de me guider, J'ai appris énormément a ses cotés, et
c'est grace a lui

que je suis vice champion de france master 3.

Le bodybuilding ne serait rien sans I'entrainement régulier des poids et haltéres, au méme titre que le
footing pour un marathonien

Le bodybuilding est un sport comparable a I'halterophilie, sport que j'ai longuement pratiqué et qui est
une discipline olympique par excellence.

Ces deux sports regroupent les méme types d'exercices d'entrainement, mais les phases de régimes sont
totalement différentes

I'une de l'autre.

Ce serait maladroit de ma part de dire que la plus grande majorité des gens qui fréquentent les salles
n'ont pas les connaissances

et ont de mauvais fondamentaux. Il en résulte souvent des blessures ou de faibles résultats chez les
pratiquants.

En ce qui concerne l'entrainement spécifique et I'age, je considéere qu'il faut étre conscient du rapport
santé et age.

Plus clairement les articulations, les tendons et la force ne sont pas les méme qu'avant. |l faut prendre
tous cela en considération

Il sera plus bénéfique de s'entrainer avec des charges plus légéres tout en augmentant les répétitions.
Tout ceci permet de

préserver les articulations et les muscles, et d'obtenir une meilleure forme de corps.

Au temps d'arnold qui entre parenthése a le méme age que moi, I'expression était de dire" No Pain No
Gain" ,sans douleurs pas de résultats.

Bien sar par douleurs je veux parler de courbatures et non pas d' un séjour a I'hopital.

Rappellez vous que ca ne sert a rien de manipuler des charges lourdes a la salle pour aquerir un corps
harmonieux ou une

sihouette svelte. L'aspect le plus important et primordial est sans doute I'alimentation, a notre age le
métabolisme ralenti et change

I'assimilation des aliments. Ce que nous mangeons joue un role crucial sur notre apparence physique.
Je crois que I'age n'est pas une barriere, et encore moins une excuse, tout étant consciant que je n'ai plus
vingt ans.

En décortiquant mon entrainement je ne
conseillerais pas ma routine a tout le monde.
La régle principale:
1er jour: pecs biceps
2eme jour:jambes, quadri et ischios
3éme jour:repos
4éme jour: dos mollets
5éme jour épaules triceps
6éme jour repos
Cela peut varier un petit peu avant la compétition
tout comme mon régime.
Mon objectif pour cette année est simple : gagner le
titre de champion de France ce qui me permettrait
de concourir au championnat d'Europe.
L'année prochaine me permettra de prendre du
recul et d'analyser mes progres.
Pour ma part je n'ai jamais considéré que mon age
était un obstacle pour progresser et j'essaye de faire
le maximum a chaque entrainement.
Je ne me vois pas arréter de si tot, je pense aller au
maximum de mes capacités, a la salle, et sur scene
au championnat d'europe et du monde
je l'espere. D'ici la vous risquez de me voir encore
transpirer a la salle.....
Et surtout n'oubliez pas" you get out what you put
in " on récolte ce que I'on a semé™

Jean KINGSTON.
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Contactez JONATHAN
06 60 95 87 94
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LESMILLS — “ Suspension Training

COACH 1

BOOTY
CAMB?
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| afopas du champlonnat du monde
NAC a CHIPRE

Y dVIONDENLT (+
INTERNATIONAL F15E:

AFC PAS =iov. 09

I'Association Francaise de Culture Physique Athlétique et Sportlve

RINRE = |
ALENL = ChE
DES COMPETITIONS DE D INOUKIFTIU
FITNESS ET DE 2AND PRIX de

BODYBUILDING bodybuilding de
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CHAMPIONNAT DU
MIONDER\7.\*"
INTERNATIONAL @Hﬂ

CHRISTIAN
'y ATTARD

ALEXANDRE

PlELcHAMPION
DU MONDE ET

TOUTE CATEGORIE
ATHLETIQUE 1

Association fondée le 08 juin 1934 N° 171479

P

Francois Gauvin champion du monde catégorie
master 2

Isabelle leveau championne du monde catégorie
miss figure + 35 ans

Patrick Joda 4 eme place categorie atheltique 2
Cynithia Paul 3eme catégorie fithess

Alain Langlet 4 eme place categorie master 2
Cathy Carreras 5 eme place catégorie miss figure
+35ans

Nadia Bouderballa 6eme catégorie fitness

Sofia benoit 11eme catégorie bikini

Joseph Doutau 7 eme catégorie athlétique 2
Durant Christophe 8 eme place catégorie physique 2
Jonathan Ardenoy 6eme place catégorie physique 3
Frédéric Alexandre non classé

Eric Chico 7 eme place catégorie master 1
guillaume petit 8 eme place catégorie master 1
Jesael Leveau 8eme place catégorie physique 3

BODYBUILDING- .COM
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Association fondée le 08 juin 1934 N° 171479

1. Isabelle Leveau FRA
2.Lilla Csala HUN
3.ViolettaTimo IMA
4.LesleyBlanchard GBR
5.Cathy Canreras FRA
6.Maureen Thomas NZL
7.Rose Mary Veaney CYP
DNF Oiga Permina RUS

1. ElenaChadnovaRUS
2.Agnieszka Urbaniak POL
3.Anett Wohigemuth GER
4.Edyta Womicka-Bosak POL
5.Christina Simon GER
6.Dionne McLoughlin RSA

1. Francois GauvinFRA
2.Enrico Liickemann GER
3.Necdet Yagizoglu BEL
4.Louis ClementAlain FRA
5.Vyatcheslav Rokashkov RUS
6.Patrick BoyeFRA

DNF Ali AtindalTUR

1. Lukasz Kazmierczak POL
2 Emmelio Scoop NED
3.Andre Dufrasne BEL

4.1gor VolosatovUKR
5.Eduardo MartinezESP
6.Mirko Wohigemuth GER
7.Eric ChicotFRA

8.Guillaume Andre Edmond FRA

9.Nikolay Ferenets RUS

10. Paul Russel Longfield PHI
out of Top 10:

Bruce McCall (GBR), Ludovic

Bureau (FRA), Biilent Ozkizildag

(CYP), Daniel Patrick (BEL),

JeanLuc Liveneau (FRA-DNF)

57

CHAMPIONNAT DU

NAC

INTERNATIONAL

Bodybuilding Overall
Murat Goniil (TUR)
Elalﬁma(hwa(RUS)
AlexauhéPiel(HiA)

1. Nikoletta Benedek HUN
2.Aneta Kulasik GER

3.Aiste Zilinskiene LTU
4.Ekaterina Golikova RUS
5.Evgenia Smorodinova RUS
6Julia Lutter GER

7.Susan Baxter NZL

8. Krystyna Zrazewska POL
9.0iga Vertegel UKR

10. Krisztina SubaHUN

1. Valentina Maksumova RUS
2.0iga Upelniece LAT
3.Cynthia PaulFRA

4.Nieves Lopez ESP

5.Sofia Khadeeva RUS

6.Nadia Bouderballa FRA

1. Dietmar Haubold GER
2Raul Martin ESP
3.0mar Obino IMA
4.Patrick JodaFRA
5.Lloyd Evans GER
6.Mustafa Behliil CYP
7.Joseph Doutau FRA
8.Fabiene Ferre FRA
9.Alik Akhmetshin RUS
10. Kamil Marek Majak POL
out of Top 10:
Ben Rabha Boufalga (FRA),
Hasan Dalaman (CYP),
Anton Hrechaniuk (UKR),

Mehmet Hanbey (CYP), A
lexandre Frederick (FRA)

1. RobertFisers LAT
2.Wemer Vollkommer GER
3.Borja Saura ESP

4.Emre Ozkaram CYP
5.Darell Roberts GBR
6.Ahmet Sogukkanli CYP
7.Hasan Mamali CYP
8.Cemil Kizilbora CYP
9.MehmetBurak CYP

10. Omer Demir CYP

1. Desiree DiimpelNED
2.Begona Rey Caamano ESP
3.RasaSvabauskiene LTU
4.llonaRinas GER

5.Trudie Lelievre-Mou Kamau
NZL

1. FranciscoSemra ESP
2.José Maria Forte Armengou
ESP

3.Maxim Kutuzov GER
4.Yalup Cavusgil CYP
5.Allesio GenovalilTA
6.Michael Chauchois FRA
7.Kari Cook NZL
8JenLuceliveneau FRA
9.Rifki Karatas TUR

1. AlexandrePiel FRA
2Nikita Komarov RUS
3.David Bohme GER
4Jorge Castell ESP
5.Khaled WattebledBEL
6.0leksandr SamoylenkoUKR
7.0leksandr Kampliuk RUS
8.Frank Brouwer BEL
9.lbrahim Capraz CYP
10. Aleksey Badanov RUS
out of Top 10:
Eser Ecevit (CYP)

BODYBUILDING-

1. Murat GonillTUR
2.Erkal Ozagi TUR
3.Ludovic Bogaert BEL
4.Dorian Berger GER
5.Nabil ArahmaneFRA
6Jonathan Ardenoy FRA
7.Sergii Pavlishyn UKR
8.Jesael LeveauFRA
9.Patrick Claveria FRA
10. Sedat Diril CYP

out of Top 10:
Evgeny Alexandrow (RUS),
Cenksal Osmanogullan
(CYP), Istvan Jenei
(HUN-DNF)

1. Mykola Karpuk UKR
2.Serdar Aktolga TUR
3.Hermanis Plisko LAT
4.Siani Ousmane
5.Viadislav Tarabarin RUS
6.Gregory Bogaert BEL
7.Kris Bosmans BEL
8.Christophe Durand FRA
9.James Correnti BEL
10. Mehmet Kasap TUR
out of Top 10:
Alexandre Gri (FRA),
Emmanuel Seuriot (FRA),
Orcun Yaman (CYP), Osman
Yiicel (CYP),
Sel Saritas (CYP), Thienry
Padwa (BEL)

1. Alexej Kauz GER
2.Murat Senyigit CYP
3.Edmund Weyer RSA
4.Ersin Adakdi TUR
5.Attila Simos HUN
6Jurge HumbertoFRA
7.Jorge David Nieto ESP
8.Riiusan Alcan Fataliev

9.Kirsat Canbaz CYP
1. Desiree Diimpel +

Ermelio Scoop NED
2.Anett + Mirko

.COM
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\%‘ Celine Fogal

D D’internet a la scéne...

b iy =

- Gala de Billy Montigny 2012.
« Body Gear cup

« Musclemania Paris 2012.
(Critére inconnu).

« Saint prix 2012.

« Gala de Sars Poterie 2013

- Galade Billy 2013

« IFBB demi finale Nord.
« IFBB finale

-

ER : Céline, peux-tu nous parler de toi, comment as tu
découvert la

catégorie Bikini ?

CF : J'ai démarré l'entrainement aux poids en début
2012 bien que je faisais déja du fitness (cours collectif).

Un jour un ami (qui deviendra mon coach et mon petit
ami) m'a dit que j'avais le physique qui correspondait a
une nouvelle catégorie émergente dans le body.

Je suis allé voir ce que donnait la catégorie Bikini sur le
internet et je me suis lancée.

J'ai rencontré des problémes de genoux (rotule), je
n'ai pas pu faire de squat, presses ou encore de fente
depuis juillet de 2012.. J'ai donc fait exclusivement des
leg extensions en séries interminables.

Je n'ai pas pu prendre suffisamment de masse
musculaire dans les jambes pour étre une candidate
sérieuse. Paradoxalement depuis la fin des préparations
(france 2013), mon coach m'a fait reprendre doucement
les squats et la presse.

Je commence a charger plus et je ne souffre pas (je ne
travaille pas encore en flexion compléte). Je pense que
les legs ont renforcé le genoux.

Je m'entraine a Bodygear Center a DOMONT. C'est
une salle de conception américaine. J'adore. J'y suis
conseillée et épaulée par toute I'équipe. Je suis
entrainée par mon homme « LEONIDAS », il s'occupe
également de la diéte.

BODYBUILDING- .COM
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ER : Quels sont tes objectifs a court
terme ? 4
CF : Mon objectif est de prendre de la
masse musculaire dans les cuisses,
surtout dans les  quadriceps.
Arrondir et équilibrer mes deltoides,
et développer également les biceps
triceps que je considére un peu a |
traine.

Je ne sais absolument dans g
fédération je vais adherer
année. A vrai dire pour le mome
me focalise sur la prise de masse.
verrais si j'ai pris assez pour envisager
Saint Prix 2013 ou encore la Body
Gear cup en novembre. Sinon, ce sera
alarentrée 2014.

En ce qui concerne la diete, en ¢
moment, je tente de faire a peu pres 5
repas par jour. Entre les repas
principaux je prends de la whey. Ji
viens d'inclure des BCAA a ch
repas et aprés l'entrainement.
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YHOTO DU MOIS
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NEMENT SUR SCENE

A LENTRAI
EN VILLE HUMORISTIQUE

ARTISTIQUE INSOLITE

’,Lc:v = . :
) .\ VOUS DESIREZ APPARAITRE
\ SUR NOTRE MAGAZINE

4 B
®
! SR, J7 =2

PROPOSEZ NOUS
VOS PHOTOS
ET VIDEOS+

contact@bodybuilding-rules.com

* UNIQUEMENT == - 0 e

* 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.
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PYHENEES
20 Avril

LAVELANET - FRANCE

4!& & ﬁ’m o
PRESEN

- HIDETADA vﬁwalsm

PROFESSIONNEL IFBB

{
Une nouvelle ére... ? — ﬁr.@_\.“g
Dans la lighée des grandes competitions US, apres le : AW
trés professionnel TOP de COLMAR du 06 Avril demier, Article VISIbIe également
nous étions plus de 600 personnes a assister a un dans MUSCLESHOW N°132
autre concours dans un village aussi chaleureux que
ces organisateurs ! Eric Dilauro, Mr Canada’et entraineur de
Dressons tout d’abord le portrait de ses deux e vputor, Edetack vamagal)
compétiteurs de haut niveau et organisateur d’'un soir == e B 3
pour la 3e année consécutive du désormais
incontoumable GP INTERNATIONAL DES PYRENNEES.

de gauche a droite : - ' m
Bemard Dato, Brigitte Balat, Hidetada hi, Jean Louis Balat

Le new «Giant Killer»
Karim Boumazza

BODYBUILDING- .COM
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Honneur au femme avec
BALAT Brigitte, Gérante de
Maxi-Perf et compétitrice
bodyfitness qui avec 6
années seulement de
pratique, affiche un
palmares plutot éloquent
pour la seule année 2012
(5em au gp des Pyrénées,
6e a France lfbb et 5e au
Ripert’s Bodyshow).Nous
aurons le plaisir de revoir
Brigitte sur scene I'an
prochain car elle prépare
activement les
championnats de France
ifbb 2014.

Continuons par son
sympathique mari a
Faccent du sud, BALAT
Jean-Louis, diplomé d'état
hacumese cogérant de
Maxi-Perf , un passionné et
pratiquant de longue date
(25 ans de pratique) avec
un palmareés qui
commence en 1994 par
une victoire au
championnat midi
Pyrénées lfbb en -65kg
jusqu’en 2012 avec une
tres belle 2e place a
France lfbb -80kg sénior,
ainsi qu’au Ripert’s
Bodyshow en master.
Jean Louis se prépare
actuellement pour les jeux
meéditerranéens qui se
dérouleront en octobre
2013 en CORSE.

MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS

Les organisateurs Brigitte et Jean-Louis BALAT

des

20 Avril 2013
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Il etait une fois le GP
International des

Pyrénées:

Brigitte et Jean Louis BALAT se souviennent
de leur premier GP des Pyrénées et nous
confie: « ¢’était en 2011, nous avons débuté
dans une petite discotheéque qui se situe a
Pamiers avec simplement 28 athletes et nous
avions fait le pari d'amener un athléte
professionnel en Ariege qui était Markus
RUHL avec l'aide de son sponsor Utimate
Nutrition, ce fut un premier petit succes au vu
de la frequentation du public et des
champions nationaux qui avaient répondu
présent ce jour-a. Le premier vainqueur toute
catégorie fut David GASSER qui se présenta
dans une super forme”.

En 2012, Brigitte et Jean-Louis décident de
rapprocher un peu plus encore
géographiquement le GP de leur ville et
accueillent pour la 2e édition du GP des
PYRENNEES quelque 90 athlétes et une guest
star de renom!

“Faire venir en super star KAl GREENE IFBB
PRO et actuel vice champion au MR OLYMPIA
2012, tout en nous gratifiant d'un posing hors
normmes reste un souvenir inoubliable.

La salle fut bien petite, mais quelle ambiance,
le vainqueur toute catégorie fut ALI SAOUD, un
athlete toujours de bonne humeur et d’'une
mentalite formidable”.

C’est en 2013, que le GP s’installe enfina

Lavelanet, ville de 7000 habitants dans une
superbe salle que j’allais avoir 'occasion de
visiter, arivé tard dans la soirée avec mes
compatriotes et compétiteurs corses.

Fruit du caprice des horaires aériens, j’ai
surtout eu 'occasion d’assister aux demiers
préparatifs et de m’apercevoir que parfois le
bodybuilding c’est aussi une histoire de
famille et d’amis.

20 Avril

des

2013

el - omly o

En 2011, le 1er GP avec la star MARKUS RUHL
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Autour d’'une table avec la fameuse bodybuilder Fabi
Antoine Ifbb Pro et nombre de passionnés et bénévoles
comme Dominique, Thierry et bien d’autres, ce fut
I'occasion d’échanger sur notre passion commune tout
en faisant exceptionnellement un écart a nos régimes
respectifs (pizza, vin de pays...) avec les organisateurs
Brigitte et Jean Louis BALAT.

Tard dans la nuit j’assistais émerveillé aux préparatifs de
ce qui allait étre le lendemain une grande féte du
Bodybuilding et du Fitness, un véritable «show a
'ameéricaine» selon certains spectateurs avisés.

Le lendemain, ce samedi 20 Avril 2013, pour cette 3e
édition les organisateurs ont accueilis 107 athletes: “ il
en manquait 10 au vu des préinscriptions, le niveau était
trés haut dans beaucoup de catégorie, en particulier
dans les - 80kg séniors, master et chez les poids lourds”
A la pesée, ce fut 'occasion de rencontrer pour la 1ere
fois le talentueux Chairman, rédacteur émeérite et ancien
champion de culturisme Bernard DATO sans qui ce GP
des Pyrénées 2013 n’aurait pas eu la méme saveur.

Au détour d’'une allée, j'ai pu avoir la possibilite
également d’immortaliser un souvenir photographique
avec le vainqueur de ’Arnold Classique amateur 2011, le
massif Peter Foucaux ou bien encore avec le célebre
coach Eric Di Lauro, préparateur physique du 4 fois Mr
Olympia Jay CULTER et de 'impressionnant HIDETADA
YAMAGISHI ibb pro, un athlete d’'une extreme
gentillesse et sympathie qui allait embraser quelques
heures plus tard la scéne de GP.

Avant que les hostilités sportives ne commencent, un
hommage fut egalement rendu a Thierry Aussenac, un
- ami mais également ancien athlete de haut niveau et
Bernard DATO le champion de Fra nce.- talentueux chairman, préparatal.lr spﬂ'tif chevronne!

rédacteur au Comic Box, Monde du Muscle et Muscleshow

" N A . - moi méme , Fabi antoine pro Ifbb et Eric Dilauro
Jean-louis Balat , Thierry Aussenac et le champion Peter Foucaux (merci & mon ami Philippe Godefroy pour la photo)
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Giovanni Cubeddu

D’un avis général, le niveau cette année fut trés élevé et les juges eurent bien du mal
souvent a départager les 3 premiers.
On notera les affrontements trés appréciés dans la catégorie des +80kg et la nouvelle
victoire du “NEW GIANT KILLER” Karim BOUMAZZA qui remportera en finde journée le
toute catégorie, dans la continuité d’une saison 2013 époustoufiante.
A l'applaudimétre, le public scanda les prénoms de « Laurent, Ludo, Greg » ou bien
d’autres mastodontes dans la catégorie des Body +90kg. —F
Sur le plateau, le combat fut rude et a la hauteur des espérances, Laurent Bermardini , _ y 4 'K

J\ "_l, 5

fort d’'une ligne alliant masse et proportions décrochera la 1ére place dans la catégorie / .
sans doute la plus relevée. .
Catégorie Bodyfitness, Sophie MIRANDA et Muriel BOUMAZZA confirment également
leur suprématie dans leurs catégories respectives (+163cm et -163cm) devant d’autres

compétitrices qui n’ont pas démeéritées. C ] \R\ 4 ,

Le show deviendra encore plus électrique a entrée sur scéne des Miss BIKINI, véritable o .
phénomeéne qui séduit de plus en plus d’adeptes... et de spectateurs! E\\\ A \ -.\‘

La aussi, les victoires successives en -163cm pour les sublimes My Coustels (team iy )F" _
Canibal Nutrition) et Noella DUCHEMIN en +163cm sont plus que logique malgré des é M
concurrentes toujours plus affutées et prétes a inverser la tendance.

On notera I'excellente entrée en matiére du jeune DE CARVALHO Henrique en MEN'S t
CLASSIC -1.75m pour sa 2e compétition et le retour trés remarqué de CUBEDDU Giovanni \

en BODY -85Kg un athlete complet, symétrique et d’'une qualité musculaire phie
exceptionnelle. \ Miranda
Sans pouvoir tous les cités, athlétes masculins et féminines ont marqués ce trés beaux

GP International des Pyrénées par leur physique et leur fairplay donnant ainsi une image

encore plus noble de ce sport.

Une petite mention particuliére Thierry Metayer qui non seulement emporte le titre de

champion Handisport mais n’hésite pas a affronter la catégorie « valide » avec 'accord )

des juges et remporte une trés belle 4e place en master +80kg !! {'3/
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RESULTAT DU GRAND PRIX DES PYRENEES : 2013

der METAYER Thierry

Catégorie junior :
der PAPERI Nicolas
2em SAINT joanis
3em DUPUY Loic
4em JUFFRE teddy

MASTER -80:

1er BOUMAZZA Karim
2em FARRAN Wilfrid
3em PAGES Alain
4emDOUTAU JOSEPH
5em LEON VEGA Roger
6em SANCHEZ Franck
7em SILINI Ali

8em MAURIN marc
9em BAYONAS YONAS
10em LANGLET ALAIN
11em GILARDINI jean louis

MASTER +80

1er BERNARDINI Laurent
2em PELLEN Franck
3em FABBI Frederick
4em METAYER Thieny
5em BUREAU Ludovic
6em MOURLEAU Gilbert

MEN'S CLASSIC- 1.70m

classe A

der SEMELIS julien

2em MANZANNARES serge
3em PEREIRA Claude

4em MUGUERZA Stéphane
5em LAVEZI Delaune

6em JUFFRE Teddy

7em BARDET Gaél

8em DE LILLA Nicolas

MEN'S CLASSic-1.75m

classe A

der DE CARVALHO Henrique
2em ANTA José

3em TROTIN Mickael

4em GALATI Frederick

5em CABALLE Anthony
Gem ISSICHIOS Yann

VAINQUEUR de ces deux
catégories qui est la classe A

Henrique de Carvalho

classe B

der WATTEBLED Khaled
2em HAMOUDI moussa
3em BISEGNA EDDY
4em DENOYELLE Vincent
5em LESCURE guillaume
6em NEFF ALAIN

7em SIFFLET CHARLES
8em GONZALES VICTOR
9em ZIGLIARA Laurent

classe C

der VILMANT Cyril

2em MARCILLO Jimmy
3em LONGIN FABRICE
4em MORANDI Laurent
5em ALONSO Aurelio

BIKINI- 1.63 m

der COUSTEL My

2em MEO Marion

3em COSTA Anne lise

4em SERVONNET alexandra
5em STUDOM Mélissa

BIKINI +1.63 m

der DUCHEMIN Noélla
2em BENNEZAR Monica
3em ALBERELI Sabrina
4em HONORE Vanessa
5em LAPORTE Aline
6em KAPLON Sylvia
7em BIGNON France
8em FAVARDIN Roxane
9em LEPAN Rim

10em LANZO MAEVA

der BOCHUKOVA VIDELINA
2em PAUL CYNTIA
3em GREFF JESSICA

BODY FITNESS - 1.63m

der BOUMAZZA MURIEL
2em LEO SOPHIE

3em VILMANT Nadia

4em RANCILLAC ISABELLE
5em BELLET BEATRICE
6em DISCEUX CORINNE

1er MIRANDA SOPHIE
2em LINOIS FRANCOISE
3em VAIRAI DEBORAH
4em DACHER MORGANE

MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS

BODY - 70kg

d1er BOSCH J MICHEL

2em PAGES ALAIN

3em MAYSONNAVE sammy
4em MOMMAYOU Jonathan
5em RAZAFINTSE HENO

1er FOUCAUX Thomas
2em DOUTAU JOSEPH
3em REMY guillaume
4em SANCHEZ FRANCK
5em MARTIN Nicolas
6em GUILARDINI J LOUIS

BODY -80 kg

l1er BOUMAZZA KARIM

2em NOEL jean Michel

3em DUPLAN Gil

4em VARRUCCIU RICHARD
5em BAYONAS YONAS

6em GUTTIERREZ Emmanuel
7em SANTANDREU ANTONIO
8em BLANDINEAU LUDOVIC

BODY -85kg

der CUBEDDU Giovanni
2em ERASME LAURENT
3em FLORET CEYDRICK
4em NAVARRO ANTHONY

BODY -90 kg

1er SUEL JULIEN

2em BEYAERT JULIEN
3em DENOYELLE VINCENT
4em ALLOUI Samir

BODY +90 kg

1er BERNARDINI Laurent
2em BOGAERT Ludovic
3em SIDDI Grégory

4em VIGAGNE Nicolas
5em DRISS khadir

6em MUNOZ José manuel
7em BAELEN David

8em SALGAS HERVE

FEMME BODY
1er GAUME Caroline

2em MONTANGON Nathalie

der BOUMAZZA Karim et Muriel

TOUTE CATEGORIE :
BOUMAZZA KARIM

MEILLEUR POSEUR
DOUTAU JOSEPH
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Parallelement et pour la 2e année
consécutive Brigitte et Jean Louis BALAT
ont une nouvelle fois fais en sorte que le
GP représente aussi les strongman car
comme ils le disent si bien : “si I'on veut
que ces sports extrémes attirent du public
il faut les jumeler’
www.teamfrancestrongman.com
Le bilan &‘\
2011 28 athletes / Guest star Markus Rulh
2012 90 athletes / Guest star Kai Greene
2013 105 athletes / guest star hidétata

yamagishi

Avec une si forte progression en a peine 3
ans, on ne peut que souhaiter longue vie a
ce GP international des PYRENEES et
féliciter encore une fois Brigitte et Jean
Louis BALAT pour leur passion et leur
professionnalisme.

Le mot de la fin Brigitte et Jean Louis BALAT |

“Je suis avec mon epouse fier d'avoir crée
le gp et de voir que chaque annéeiil
progresse sur tous les points, cela est déja
une victoire, alors accrochez pour de
nouvelles aventures en 2014”.

Pour tout contact : Jean Louis BALAT
06.80.11.49.52
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g FLASH BACK

mGHAMPIUNNAT
D'EUROPE

+ + R
2013
eam Fra EQUIPE EN

Karim BOUMAZZA
Champion d’Europe IFBB 2013

En finissant 3e

sur quarante pays

lors de ses

championnats Laurent

d'Europe 2013 a BERNARDIN
Santa Susana en Vice Cham

ESPAGNE. d’Euro eI
L'équipe de France P
signe la une de
ses plus belles E i
victoires. Q %k

Du succés et de
I'emotion qui ont

Y-

submergé le Carvline Gaume lere
président Mario Karim Boumazza ler
Valero. ' s X
X\ Philippe Durieux ler
Le magazine Alain Pages 2e
Bodybuilding Rules TN
felicite unegfois I.au.rentBemardleelTne
de plus ce team Henrique De Carvalho 2éme
France 2013, une Serge Rouzet 4éme
véritable « EQUIPE s
EN OR» ! Thierry Iocoulano 5eme
My Coustel 6eme
Jimmy Mardillo 6 eme
facebook. Muriel Boumazza(Hors top 6)
France Bignon (Hors top 6)
Cécilia Barbut (Hors top 6)
Sophie Léo (Hors top 6)

Les larmes du président
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Team France Afbbf-Ifbb 2013

UNE EQUIPE EN OR

CHAMPIONNAT
D'EUROPE

SANTA SUSANA
3-4-5 Mai 201

Laurent Bermardini 2e

Caroline Gaume lere
w4 Bodybuilding féminin Masters
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DE F )  FRENCH POLYNESIA

Fedéraion Intmationale e Bodybuilding & Fimess

INTERNATIONALE .
IFBB TAHITI

Fédération internationale de Body Building et de
Fitness en Polynésie Frangaise

L'IFBB Tahiti Bodybuilding & Fitness Federation a été créée en juillet 2010, elle a un nouveau bureau constituée
par des passionnés de Bodybuilding et de ses sports dérivés.

Son président exécutif est Mr Jerry YEUNG, athléte en Bodybuilding qui a obtenu plusieurs titres en
Championnat de Polynésie, Championnat de France ainsi que des Championnats du Pacifique Sud. Egalement
membre du bureau directeur auprés du Vice Président International Responsable de la Zone Océanie Pacifique
Sud Mr Paul GRAHAM.

L'IFBB Tahiti a la reconnaissance des instances dirigeantes internationales contrairement par le passé, tout le
travail effectué par I'actuelle président y ai pour beaucoup. Des relations étroites avec Dr Rafaél SANTONJA
président international et Mr Paul GRAHAM sont actuellement a ce jour les plus sincéres et cordiales.

Toutes personnes sont les bienvenues a I'lFBB Tahiti dés lors qu'elles se conforment aux réglements en vigueur.

Jerry YEUNG :
Représentant Officiel en Polynésie Frangaise
Président Exécutif [FBB Tahiti

Membre du bureau directeur IFBB Océanie/Pacifigl
Préparateur Physique diplémé d'Etat n° 031.98.0308
Co-gérant a la SARL Tahiti Gym Musculation

Jerry YEUNG (IFBB cat - 65kgs):
Champion de Polynésie 1998-2001-2003
Champion de France 2001
Vice Champion de France 2000-2005-2008-2009
Champion du Pacifique Sud 1998-2000-2001-2003-2004

BODYBUILDING-
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Evénement 3.
IFBB Tahiti 2013 *=

-‘ :/m-m- o - Organisée par Mr Jerry YEUNG la 1st Edition
@ FAmold e IFBB Tahiti Nui Bodybuilding Cup & IFBB South
1}? lépﬂ LG L LG Pacific Championship prévue les 2-4 aoiit 2013.

RM“’F:“ _ I'Il R Une compétition internationale avec la
& irealsniTh BAcEFE 'S participation des athlétes d'Europe et du

: Pacifique Sud en Bodybuilding, Mens Classic,
Bodyfitness et Bikini Fitness.

Une démonstration de Bodybuilding et de Bikini
Fitness sera prévue avec la présence de deux
Champions Francais en Professionnels

: , également membres du « Eric FAVRE Sport
[t . Nutrition Team » a savoir Nathalie MUR et Luc

' : MOLINES.

Le président Mr Jerry YEUNG et I'ensemble des
membres de I'IFBB Tahiti tiens a remercier Mr
Eric FAVRE de son soutien a notre égard.

Bureau IFBB Tahiti 2013;

Affiliee a I'International Federation of Bodybuilding & Fitness
(Représentant Officiel en Polynésie Frangaise)

Membres d'Honneurs : )

Mr Paul GRAHAM, Mr René MEME, Mr Eugéne TETUANUI
Président Exécutif : Mr Jerry YEUNG

Vice Président : Mr Jean-Paul SOENARMAN

Secrétaires : Mme Mélinda TEROU, Mme Jacqueline OPUU
Trésorier : Mr Rodrigue TEINAORE

Membres du bureau directeur :

Mr Seiji WONG, Mlle Jessica LAUDES, Mile Nathalie SOENARMAN,
Mr Stéphane OPUU, Mr Perry TAPI, Mr Herman TAPI,

Mr Mederic MAIMARO, Mr Jean-Pierre DEGUIGNE,

Mme Titaua SOENARMAN, Mr Steve CHEUNG PIOU,

Mr Teiva TETAUIRA, Mlle Vaihere PUGIBET, Mile Leilani OSMONT,
Mr Gaston VONGHES. i

Consultant IFBB Tahiti : Mr René MEME

JTVNOLLYNYILNIISSTRId 3d NN

o
Q
-
=
M
L
m

Contact :

ifbb.tahiti@gmail.com / Tél.Fax 00 689 833900

BP 43020-98713 Fare Tony Papeete Tahiti
www.ithbtahi&}cum / facebook IFBB Tahiti Official.

Responsable IFBB Tahiti presse :
Mr Jonovan VONGHES
Photos IFBB Tahiti : Mr Stéphane BERNARDIN
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Diététique

Supplémentation

NUTRITIO

CHRISTOPHE BONNEFONT

E.R : Mon cher Christophe, peux-tu te présenter aux lecteurs de
Bodybuilding Rules ?

C.B : J'ai 38 ans, je suis sportif depuis ma tendre enfance, J'ai pratiqué
pendant 20 ans les arts martiaux (avec l'obtention de 3 ceintures noires
en Karaté wado-ryu, en taekwondo et full-contact et des diplémes
d'instructeurs).

Au cour de ces années j'ai été (pour les titres les plus marquants) : 2 fois
champion de France, 2 fois champion d’Europe et une 5éme place au
championnat du monde.

Jai également fait des passages TV avec Christophe Carrio en France et
a l'étranger ainsi que des démonstrations diverses.

Depuis 2 ans, je suis gérant d'un magasin de complément alimentaire
sur Roquebrune Cap Martin (commune limitrophe de Monaco) et
coach en nutrition/santé pour particuliers et athlétes.

erfect body cenfer

167 avenue Louis Pasteur,
Roquebrune-Cap-Martin, FR.

Tél: 049397 1092

Mon palmares en body en body classic:
2e Plus bel athléte de France ACF en 2007
1er Championnat de France IFBB en 2008
2e au Grand prix Héraclés en 2009

2e Gym and Co en 2010

facebook \

2e au Blanc classicen 2011

3e championnat du Monde |UBB en 2011

ler au grand prix Washington en 2012

2e au Rippert body show en men’s physique en 2012

2e championnat d'Europe en men's physique en 2012

Je suis également I'auteur du livre «l'assiette de la force»

| CHRISTOPHE BONNEFONT
JULIENVENESSON

acheter le livre sur

LASSIETTE DE LA FORCE

dmazon.com

Agitateur de curiosité

BONNEFONT & ). VENESSON

........

Le petit
Dejeuner

Limportance d'un bon petit déjeuner chez le sportif nest plus a
démontrer. Le corps sortant d'un jeune nocturne a des besoins en
protéines accrues.

On veillera également a ne pas choisir des glucides a IG (index
glycémique) élevé. Une glycémie élevée dés le matin peut
provoquer des fringales dans la matinée.

Et contrairement a des idées recues cela risque également de vous
provoquer une augmentation de votre tissu adipeux.

Voici un petit déjeuner type, riche en protéine,
antioxydants, graisses salutaires et glucide a IG bas sans
gluten:

-Galette de patate douce (voir recette plus bas)

-1 bol de fruits rouges, ajoutez une poignée
doléagineux (comme des noix de macadamia,
amande, noisette), 1 dose de whey isolat + 100ml d'un
lait végétal au choix.

-1 thé vert

Recette de la galette :
Eplucher et couper en dés 200gr de patate douce.
Mettre les dés dans un récipient et les faire cuire aux
micro-ondes 2/3 minutes puissance maximum.

Battre 2 oceufs entiers (biologiques de préférence) et y
ajouter les dés.

Cuire votre galette dans une poéle antiadhésive avec
un filet d’huile d'olive vierge.

Bon appétit ! et rendez vous au
prochain numeéro...

BODYBUILDING-
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« En 2010, j’ai pris la décision de me remettre en forme ¢t me suis inscris
chez mes amis du gym Perfect Bodies a Bastia. J'ai fait enormement de
cardio et ai controllé mon alimentation et consommé des compléments
alimentaires de qualité.

Vous désirez faire partie de cette rubrique et 7
nous faire part de vos progres ?7? sl

CONTACTEZ NOUS
contact@bodybuilding-rules.com N
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DIETETIQUE

LES PROTEINES '

A

475 ML DEAU
+
2 MESURES DE WHEY
PROTEINE A LA VANILLE

+
3 BOULES DE GLACES A
LA FRAISE
+ ri
56 DE CREATINE
+

5G DE GLUTAMINE

Quand : Apres votre entrainement

Pourquoi : La whey proteine aide votre corps a
réparer les muscles et a les développer.

Les glaces a la fraise en élevant le taux
d'insuline, contribuent a faire entrer les
proteines dans les cellules musculaires.

Pour augmenter la force (la créatine) et
améliorer la récupération musculaire (la
glutamine) .

BS() wucal
= LE SHAKE DE

pROTEINE

i ipides
40g de proteines, 48g de glucides, 0g de lipi

BODYBUILDING- .COM
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Créateur du francais
sur-le Bodybuilding- et le Eitness
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Réalisation graphique / Photomontage
Retouche photo / Reportage Photos-vidéos
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E-mail : er@novacoms.com f
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DONNEZ VOS REPONSES

SUR NOTRE PAGE FACEBOOK

o sl "‘!!{'l;
4,\?
! _ m \
3%/
TESTER VOS CONNAISSANCES '
facebook.

BODYBUILDING RULEE: i

COMMENT AVEZ VOUS CONNU BODYBUILDING RULES ?

QUE PENSERIEZ VOUS D’UNE LIGNE DE VETEMENT «BBR» BODYBUILDING RULES ?

QUELLES NOUVELLES RUBRIQUES AIMERIEZ VOUS LIRE DANS «BBR» ?

facebook.

BODYBUILDING RULEE: i I

PROPOSEZ NOUS VOS QUIZZ ET SONDAGES
contact@bodybuildingules.com
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M R Jay GUTLER

nm coLEWAN

E 1 # (-
ﬂnmﬂ fm" :ﬁ. s

TELECHARG EZ VOTRE FOND D’ECRAN &

(FAIRE CLIC DE DROITE ET «ENREGISTRER SOUS»
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|
ARNOLD

PROPOSEZ NOUS UNE VIDEO

contact@bodybuilding-rules.com (YOUTUBE UNIQUEMENT)

& Watch
RETRIVYES I Tube)
SUR NOTRE CHAINE
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BODYBUILDING C MUNITY ONLINE
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CHAMPION

STORY

QUE SONT ILS DEVENUS ?
: | N
Reportage "
Christophe DUCOS % #—

ALAIN
CAMBORD;

Si nos ancétres Grecs, qui s’intéressaient
aux performances autant qu’a I'esthétique
chez les méales dont les capacités physiques
hors-normes en faisaient des demi-dieux,
vivaient a notre époque, je ne doute pas une
seconde qu’ALAIN CAMBORDE puisse faire
partie du panthéon qui leur était dédié. Ceux
qui ont connu Alain durant la fin des années
80 et la décennie qui suivit ne peuvent avoir
qgu’un souvenir impérissable de cet athléte a
la ligne classique et aux cuisses
démesurées.

C’est en 1983 qu’Alain commence a
pratiquer la culture physique chez Jacques
SODER, un ancien champion francais des
années 70 et qui a participé au Monsieur
UNIVERS IFBB en 1976 chez les lourds.
Fort de cette premiére expérience avec les
poids et halteres, et d’un naturel aventureux,
Alain ouvrira fin 83 ce qui allait devenir le fief
du culturisme palois durant de nombreuses
années L'EDEN GYM.
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LEDEN GYM était une vraie salle a I'ancienne.
Des barres, des haltéres, des machines efficaces,
des couleurs vives (jaune et rouge), et une
ambiance qui rappelait certaines scénes de
PUMPING IRON. J'ai eu la chance, le privilege
méme, de m'y entrainer durant un temps, et c’est
en septembre 85 que je vis pour la premiére fois
ALAIN qui me paraissait non pas gigantesque
mais titanesque. Il faut dire que lorsque vous
entrez dans une salle que I'on vous fait visiter et
que la premiére image que vous avez du boss est
celle d'un colosse aux cuisses énormes dans un
collant jaune faisant du squat complet a 200kg,
cela vous marque a vie. J'ai donc eu la chance de
voir I'évolution d'Alain jusqu’a sa premiere
mpétition culturiste en WABBA en 1988. Une
i-finale qui se déroulait a TARBES dans un
tre, et qui a vu la premiére victoire d’Alain a
" ce” concours. Qualifié pour la finale, il fera
connaissance avec les ténors de I|‘époque,
- HASSA KARK, ABDEL BOUHAF, PATRICK
— PALMEO/et bien d’autres... Du lourd et du trés
lourd !
Cette expérience en compétition pousse Alain a
persévérer et a tenter les championnats de
France IFBB en 1990 sous les conseils de Bernard
LAMBERT, connu pour avoir « préparé » Francis
BENFATTO. Alain obtiendra une 4eme place a la
finale a un poids de corps de 90,400kg sans
vraiment étre prét. La petite histoire voudrait
gu'un culturiste francais assez connu, mais
surtout reconnu, lui ait conseillé de garder ses
lunettes pour faire le poids lors de la pesée. La
délicatesse était déja chose courante dans le
milieu comme vous pouvez le lire... La catégorie
fut remportée par Georges TORELLI cette
année-la. Pigqué au vif, Alain revient lI'année
suivante et remporte le titre avec une condition
physique irréprochable et surtout avec 5 kg
supplémentaires sur la balance. Il se permet le
luxe de battre des pointures comme Jean-Luc
GORY, et surtout Didier BLANC. Ce fut, lors de
cette finale, un duel au sommet de quadriceps
monstrueux, Didier n‘en étant pas dépourvu.
Alain enchaine alors avec les championnats
d’Europe a BUDAPEST, ou il obtient une trés
honorable 4eme place en lourds. Cest en
Novembre qu'il participe au quadrangular
organisé a Séville par Raphael SANTONJA. Il
obtient une deuxiéme place derriéere Eusébio
ESTEBAN, et le responsable de I'lIFBB lui propose
alors une carte PRO qu'il s'empresse d'accepter.
Son réve était enfin devenu réalité !

-
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C’est au grand prix PRO de PARIS en 1992 qu'il fera son ultime apparition en tant qu’athléte
et non pas en tant que compétiteur. En effet, Alain affiche un physique prét, plein et dense
de 100kg pour une démonstration lors de ce grand prix. Mais c’est en croisant PAUL DILLET,
NASSER EL SONBATY et RONNIE COLEMAN qui venait de gagner les nationaux NPC, qu'il 4
prend conscience que les professionnels appartiennent a un autre monde dont il ne se sent &,
pas de faire partie. Pas par manque d’envie mais plut6t par instinct de survie. Les sacrifices
consentis en tant que professionnel sont tels qu'il serait utopique de croire que les risques *
soient minimes. De fait, Alain prend la sage décision d’abandonner sa carriére culturiste pour
se consacrer a son épouse qui I'a soutenue durant toutes ces années. Sans se retourner mais
non sans mal, Alain tire un trait sur un pan important de sa vie : Le bodybuilding. Il devient
donc peére pour la premiére fois a 34 ans et développe 'EDEN GYM au point de racheter un
autre club de forme PALOIS de méme importance qu'il rebaptisera AQUA VITAL. Il continuera
sur sa lancée en ouvrant un autre club a ST PAUL LES DAX dans les LANDES, en créant la
franchise PLANET WELLNESS. Vous trouverez une interview assez intéressante d’Alain sur le

conceptici: n:

Aprés tant d'années dans le milieu, c'est en 2007 qu’ALAIN ressent le besoin de se renouveler
en créant un nouveau concept appelé PHYSIC COACH .

Fort d'une expérience dans le rugby en devenant le préparateur attitré de la section Paloise
qui joue dans le TOP 16 de I'époque, Alain acquiert une renommée qui l'aidera a atteindre les
plus hautes sphéres rugbystiques grace a la préparation individuelle de joueurs de
renommées mondiales comme Imanol Harinordoquy, Damien

TRAILLE, Jéréme THION, Tillous BORDE et Patricio ALBACETE qui sera sa carte de
visite pour devenir le préparateur physique des PUMAS, I'équipe d’Argentine.
L'équipe le choisit, et fait le bon choix puisqu’elle finira 3eme de la coupe du
monde de 2007. Mais ce qui marquera vraiment les esprits, c’est leur
puissance acquise grace aux techniques d'entrainement d’Alain.

Le comble sera de voir les pumas écraser I'équipe de France a PARIS
pour le match d'ouverture, et pour le match de la troisieme place
dans la petite finale. Décidément, ce pays a du mal a reconnaitre
les talents de ses propres citoyens.

Suite a ce résultat, Alain sera sollicité par des équipes comme
BAYONNE, TARBES, et bien d’autres pour la musculation et surtout
la diététique. A ce moment-la, PHYSIC COACH est en plein essor, et
Alain ouvre son premier cabinet dédié a la préparation de joueurs de ,
rugby en 2009. 50m2 leur sont réservés pour gagner autant en puissance
qu’en vélocité et surtout pour acquérir une solide musculature que le
niveau international impose.

Aujourd’hui, Alain revient vers ses premiers amours puisque d’ici 3 mois il
ré-ouvrira 'EDEN GYM, sa mythique salle, 9 ans aprés l'avoir abandonné.
Est-ce un retour aux sources qui laisse augurer un retour a la

compétition ? Je ne serais pas surpris que le compétiteur refasse surface
un jour ou 'autre. Serein, Alain pourrait, a plus de 50 ans venir titiller les
nerfs des compétiteurs plus jeunes comme I'a fait I'année derniére une
certain DENIS ADASS avec une réussite certaine. Alain a, de plus,

derriére lui sa marque de compléments alimentaires TEGOR SPORT qui a le
mérite de ne proposer que de la qualité. Normal me direz-vous pour un
ancien pro qui sait de quoi il parle.

Si UEDEN n’était autre que le jardin merveilleux de la genése, le paradis
terrestre... Soyez sur que si il existe un archange, Alain sera celui-1a...
Archange voulant dire « le plus puissant, le premier ».

Affaire a suivre...

cD
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et message de Bodybuilding Rules
Ce magazine est uniquement congu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur I'actualité, I'entrainement, les
conseils, les concours, la diététique, concernant le monde sportif et particulierement le bodybuilding.
Les photomontages et autres mises en 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 Rallo- qwa_fice((i
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Merci a vous tous, compétiteurs d'hier et d’aujourd’hui, bodybuilders ou simples passionnés...

désolé par avance pour ceux et celles qui ne figurent pas sur le montage...vous étes trop nombreux !!

il sera sans doute copié mais jamais égalé !

BBR LE MAG , CONCU PAR VOUS... POUR VOUS.Ii
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