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Avec cette 3e Edition du Magazine BODYBUILDING RULES, cest presque 3 mois qui viennent de se
;:_onsumer dans la chaleur de [été, durant une période estivale normalement plus propice au repos et au
arniente.

Fort heureusement, en ayant la chance de vivre sur “I'ile de beauté” et de profiter des charmes de la plage et de
la montagne, je ne vous cache pas que “ce pari un peu fou” ma semblé un peu moins coriace.

Avec votre soutien et vos encouragements ainsi quavec laide précieuse de mes collaborateurs, nous avons tous
ensemble relevé le défi de concevoir mensuellement un magazine de qualité professionnelle, riche de vos
expériences.

Et bien, nallons pas en rester Ia ! Avec la rentrée, cest aussi I'heure des bonnes résolutions et je tenais a vous
dire combien grice aux milliers d’inscriptions sur www.bodybuilding-rules.com et au soutien financier
dannonceurs en diététique, matériel sportif, vestimentaire, club de gym...je m’investirais chaque fois
davantage et poursuivrais avec ardeur cette aventure.

100 % INTERNATIONAL g

Dans une dynamique de construction et de pérennité, nous tissons de
nouveaux partenariats et rayonnons sur I'Italie et la Tunisie pour faire suite aux
Etats Unis, Canada et Tahiti. (Dautres partenariats sont en cours de
finalisation)

En effet, des ce numéro de septembre, nous avons le plaisir daccueillir et de
mettre a disposition une revue de presse internationale a Vittorio Gagliano qui
anime la Page Culturismo Italiano et a Musculation Pro Tunisie =l={m

(respectivement 45 000 et 480 000 fans) ... MUSCULATION &q\

BODYBUILDING-RULES.COM
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Preface®
100 % INTERVIEW

NOUS BATISSONS ENSEMBLE le magazine que nous
voudrions parcourir et je reste a [écoute de vos suggestions sur ma
boite email contact@bodybuilding-rules.com

Javais personnellement lenvie et I'idée d’interviewer aussi bien
l'athlete qui « monte » que le champion ou bien encore les légendes
vivantes du bodybuilding...
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Dans cette 3e édition, mon veeux le plus cher sest exhaussé quand «
le prince Noir du Bodybuilding », le légendaire ROBBY
ROBINSON a spontanément et immédiatement répondu « OUI »,
sans doute un gage de crédibilité et de notoriété grandissante car le
magazine BBR est désormais connu au sein de la Mecque du
Bodybuilding au GOLD GYM DE VENICE, en Californie...

Et quelle fierté d'avoir le point de vue ’ERIC DILAURO sur JAY /A8
CUTLER qu'il cotoie et entraine en vue d’un retour spectaculaire
et trés attendu pour un 5e titre au Mr Olympia qui se déroulera en
Septembre prochain.

Consultez également le récit et la vidéo comme si vous étiez en
Californie aupreés d'un HIDETADA YAMAGASHI, professionnel
IFBB, totalement disponible pour les lecteurs francais.
Comment remercier egalement PETER FOUCAUX d’avoir donné
a BODYBUILDING ﬁULES lexclusivité de sa signature dans la
team MENACE de DENNIS JAMES ainsi qu'une interview suite a
sa 2e compétition dans le circuit professionnel au Chigaco PRO.
Merci enfin Pierre Mazereau et YOLIN GAUVIN pour
Fannonce exclusive de son ler role dans le film de Roschy ZEM qui
sintitulera vraisemblablement « BODYBUILDER » et a tous les
athletes masculins et féminines qui se prétent au jeu des
questions-réponses.

Chaque mois, désormais, une personne qui mérite d’étre mis
sous les projecteurs et une célébrité se prétera également au
jeu de 'interview et vous pourrez parfois y participer... mais
ceci est une autre histoire...

Consultez et consommez BBR le MAGAZINE « sans
modération » !
Faites le savoir autour de vous, dans votre entourage, parmi vos
amis, vos partenaires dentrainement, dans vos gym, « likez », «
parta%ez » I'information et devenez FAN BBR (Bodybuilding

Rules)... si vous ne létes pas encore !! &‘\
Mobilisez vous, la révolution est en marche...
YOLIN GPAiII.EI\RIaIE
i i Aati in! PHOTO
« Il faut un grain de folie pour batir un destin! » il
Marguerite Duras

k4

reTeRr FOUCAUX (
pHoTo BRUNO SOLDANI | ARt
3

L

BODYBUILDING-



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

ONLINE EDITION 09-2013

100 % COMPETENT

TEAM
BBR MAG

Encore un immense merci a mes rédacteurs, une véritable dream team... 100% originale !!
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Eric Rallo Giudicelli ;;m’” f’ L e 100%
Fondateur BBR Mag /) . “
LTS TUIT !
Péquipe de redaction de «<BBR le MAG ! »
Christophe Christophe Chgat\an Attard Fabi Antoine
Bonnefont Ducos Olivier Ripert -hampion championne
 Audeurdy vre - champion [FBB Bierbike plriizh Pro FBB
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Thierry Serge Véronique Mario Eric Di Lauro
Sieelke Matrone Ducos Valero Mr CANADA,
champions I ol Chigmpieriie D'eurcpe Président Entraineur dé
J _vestgeln . : Afbb-IFBB france Jay CUTLER
inter#a?t?onal société Powemmeédia Personal Trainer 4xMr Olympia
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L=l Eg - B .
ﬁ:".’ : B;mard Dah; A th‘.L Al i ~ - L .
erre Mazereau nthony Aiguaviva i
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Que pouvons-nous dire au sujet de [l'un des meilleurs & =
bodybuilders de tous les temps Jay Cutier? Le seul homme a
perdre son titre de Mr Olympia, revenir et remporter la victoire
pour la 4éme fois. o
Cet homme a I'énergie nécessaire ! et les autres bodybui
savent que lorsqu’il décide qu'il est temps de pren: g
au sérieux et de se concentrer sur la tiche a acco
Je ne sais pas si étre Poutisder donne un avantage
a JAY, mais cela semble bien fonctionner. -
Le line up de cette annee a Mr Olympia est solide avec Phil Hea'l:h le
détenteur du titre de Mr Olympia (et comptant bien le rester) et un
groupe affameé en quéte de ce trophée prestigieux.

1VNU38 ¥3d oyoud

Vous avez des gars comme KAl GREENE, qui a presque mis K.O le
champion en 2012 et a eu une excellente année d’entrainement en
restant a un faible poids corporel tout en s’améliorant de facon
constante.

DENIS WOLF qui correspond encore a la meilleure recrue sur la
scéne de I'Olympia est toujours une menace. :

DEXTER JACKSON bien sur, 'homme qui se bonifie avec I'age.
Ensuite, vous avez un nouveau venu qui apparart sur la scéne
comme par magie, BIG RAMY un jeune bodybuilder énorme avec
énorme potentiel mais manquant peut-étre d’expérience ...le
temps nous le dira.

Il y a beaucoup de gens dans le monde du bodybuilding qui croient
que Jay ne va méme pas a monter sur scéne.

Je suis ici pour énoncer une évidence et la vérite, je suis un tres bon
ami de Jay et je parle avec lui quotidiennement et le vois presque
tous les jours et surtout tout au long des semaines d’entrainement.
Nous discutons régulierement du show et de son physique.

C'est pour les véritables amis et fans qu'iil a complétement
récupéré de sa déchirure du biceps et s'entraine actuellement a

s B . v
100% de sa capacite. BODYBUILDING-RULES.COM
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Ce que j'ai remarqué et je suis siir va se révéler étre un
avantage cette année pour Mr Olympia, c'est qu'il est resté a un
faible poids corporel au cours de ces derniéres années et n'a
pas soulevé ses poids lourds qui peuvent endommager votre
corps.

Avec l'amélioration de la symétrie et a partir dun poids plus
controlé et progressif jusqu’au spectacle final s'avére étre la
bonne méthode pour Jay car il peut analyser son physique et sa
progression et apporter les changements nécessaires en cas de
besoin sans avoir a se soucier de perdre du gras et de retrouver
une condition physique optimale.

C'est une approche différente qu'il n'a jamais testé auparavant,
mais je sais que fin septembre 2013, le 28, Jay Cutler aura
gagné son trophée et Seme Sandow faisant de lui le roi du
Bodybuilding et Fambassadeur qu’il est déja ainsi que le leader

dans ce sport

Eric Di Lauro
Mr. Canada Pro- Trainer

\ Team DilLauro
wwwmmnadapmlramer.eom
) mrcanadapro@gmail.com
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Article N°3 Préparez la rentrée 2/

La P AOGRESSION

passe par le {

STRETCHING

L'utilisation des poids et haltéres ou bien encore des machines, implique, en réaction a la
commande motrice, la contraction des fibres musculaires.

PETIT RAPPEL PHYSIOLOGIQUE :

- Le muscle est organisé en unités motrices indépendantes les
unes des autres, d'ou la grande variété de tensions dont le
systeme musculaire est capable, et donc la grande diversité des
mouvements réalisables.

-Chez I'homme, le systéme musculaire est constitué d'environ
250 millions de fibres musculaires innervées par 400 000
motoneurones a. Le nombre de fibres musculaires contenues g,
dans chaque unité motrice varie en fonction de la taille du ,
muscle, mais aussi en fonction de la force ou de la finesse des
actions auxquelles il doit répondre.

- Chaque fibre musculaire contient un grand nombre d'éléments
cylindriques contractiles : les myofibrilles ; chacune de ces
myofibrilles est constituée par une alternance de myofilaments
contractiles, en particulier les myofilaments de myosine et
d'actine. Sous l'action de l'influx nerveux, et de la libération
de calcium dans la fibre musculaire, se produisent des
glissements des filaments d’actine entre les filaments de
myosine, et le raccourcissement des sarcomeéres auxquels les
filaments d’actine et de myosine appartiennent : la
contraction musculaire se réalise !

Nos muscles sont donc les effecteurs du mouvement, nous
autorisant ainsi a faire bouger, a déplacer, notre squelette ; et

« l'extensibilité musculaire est la propriété qui permet aux
muscles de se laisser étirer en sollicitant leurs fibres contractiles T
et leurs éléments non-contractiles » (Marc Vouillot, dans «La
Force Athlétique » éditions Chiron).

Si le muscle vient a perdre une partie de ses propriétés
d’élasticité, ses capacités de contractibilité et d'excitabilité
sont amoindries.

Mais « L'évidence premiére n’est pas une vérité fondamentale
» (Bergson) pour tous ! corps musculaire

BODYBUILDING-
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La PROGRESSION

passe par le

STRETCHING

En effet, combien d’entre vous, au cours de
vos séances de musculation, et pendant des
mois et des mois de préparation, vont
essentiellement travailler en mode de
contractions anisométriques, c'est-a-dire en
contractions concentriques (les insertions
se rapprochent du centre du muscle) et en
contractions excentriques (les insertions
séloignent du centre du muscle) ... en
omettant d'étirer les groupes musculaires
qu’ils auront sollicités lors de leurs trainings,
ou en baclant le travail de stretching ?

Pourtant, selon l'importance des tensions
développées a I'entrainement, des
raccourcissements vont se produire, ainsi
qu’une perte d’extensibilité musculaire. Il en
découlera une modification de votre
amplitude articulaire.

Et s’il y a raccourcissement de I'amplitude, il
y aura perte d’élasticité ... il va donc de soi que
votre mobilité articulaire deviendra de plus en plus
réduite, avec apparition de raideurs

articulaires et éventuellement apparition ‘,

de problémes cartilagineux.

FITNESS

LY

LE STRETCHING est la dénomination sous laquelle sont
regroupées plusieurs techniques d’étirements (étirements
passifs, étirements actifs) utilisées pour améliorer
I'extensibilité musculaire et /ou pour favoriser le
travail des récepteurs neuromusculaires et
tendineux (notamment via la PNF, proprioceptive
neuromuscular facilitation, selon la méthode du:
préétirement 15 secondes,

contraction isométrique 6 secondes ']

relachement 3 secondes |
étirement posturale 30 secondes ».

Il n'est pas rare d'observer chez la plupart des pratiquants
en salles de remise en forme, comme chez la majorité des
sportifs pratiquant des sports collectifs dailleurs, un
véritable « désamour » a I'égard du stretching.

Technique mal-aimée, qui fait dire a la majorité : « le
stretching, c'est pour les filles, elles sont
naturellement plus souples que nous ! », ou « c’est
du temps perdu, je ne progresse pas !», ouencore« le
stretch, ¢ca me fait mal ; j'aime pas souffrir, donc j'en
fais pas I» ... Ce qui conduit inévitablement a faire
I'impasse sur le stretching jugé inutile !

Ken «Flexible» Wheeler
a su tirer profit de son
incroyable souplesse @

BODYBUILDING-
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La PROGRESSION passe parle

STRETCH

PRENONS PAR EXEMPLE, DEUX EXERCICES :

TVYNY3E H3d 910yd

Premier cas pratique : le simple fait de rester
assis, les ischions bien plantés dans le sol, avec
une bonne bascule du bassin, jambes tendues
(creux poplités dans le sol) et pieds flex ;
grandir dos bien droit en tendant les deux bras
alaverticale en maintenant les pieds flex et
les jambes tendues.

Pour la plupart, cette simple posture assise est
impossible a tenir, tant les tensions ressenties
dans les ischios sont insupportables. Alors
imaginez maintenant les blocages rencontrés
lors de I'exécution de la suite de l'exercice :
toujours en conservant les jambes tendues et

Deuxiéme cas pratique : Cette pose imposée, (Que
beaucoup de pratiquants testent devant leur miroir),
gdevient trés compliquée a réaliser par manque de

souplesse de la ceinture scapulaire, des pectoraux, du
dos, etc... J'ai tres souvent entendu dire, pendant ces
longues années de coaching, je cite : « Mon gros dos me
géne!» ... Curieusement, en parlant de culturistes
avancés, pour ne pas citer les athlétes les plus

connus, eux y arrivent parfaitement avec des
masses musculaires avoisinant les 120 kg !

Tout cela pour revenir sur un point essentiel : lI'utilisation
réguliére du stretching doux, qui va permettre non
seulement de LIBERER les tensions musculaires dues
a notre pratique, notamment celles induites par les
entrainements avec charges lourdes ou par nos
prises de masse, mais aussi de favoriser la
récupération par I'évacuation naturelle des toxines
présentes dans l'organisme.

Malgré sa masse
musculaire imposante,
L'IFBB PRO Kevin
Levrone maitrise cette
pose obligatoire
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POUR FAVORISER
VOTRE

Le stretching va donc permettre de redonner aux fibres musculaires leur élasticité, mais aussi d’éviter les
pertes d’amplitude articulaire (ce qui est précieux lorsqu’on se penche sur la question des forces de
cisaillement et des pressions qui s’exercent sur nos articulations de culturistes ou d’haltérophiles).

Et surtout, rappelez-vous qu’un muscle préalablement étiré réagit bien mieux a lI'influx nerveux : s’étirer
favorise la progression musculaire!

Souvenez-vous qu‘avec les années de pratique de musculation, le stress, les mauvaises postures ...
I'organisme souffre et emmagasine des quantités incroyables de toxines ... ce qui crée des « noeuds »,
appelés aussi « cordons musculaires », ces derniers entrainant des raccourcissements ! Un muscle
raccourci devient « sclérosé », en d’autres termes fragilisé, moins oxygéné, et moins apte a développer
la force.

EN BREF:

Il est extrémement important de préparer vos muscles et vos articulations avant l'effort : les étirements
procureront chaleur et élasticité a votre organisme.

Libérez donc les tensions en échauffement de début de séance, votre entrainement musculaire sera plus
productif (redonner toute sa longueur au muscle améliore la qualité de la contraction musculaire, d’ou
accroissement de la force), et vous éviterez de vous blesser et de développer des crampes, ou des tendinites par
négligence!

Seule contre-indication au stretching a I'échauffement : avant un entrainement ou une compétition de force
athlétique exigeant un haut degré de force musculaire.

KAutre apport capital procuré par le stretching de fin de séance cette fois : une meilleure récupération, par la
libération de I'acide lactique accumulé au cours de votre séance d’entrainement et I’élimination des toxines, ainsi
que la stimulation du systeme lymphatique. Les étirements amélioreront aussi les transferts entre les
nutriments que le sang apporte aux muscles.

Le stretching est donc l'allié de votre progression musculaire et de votre bien-étre : il n'y a pas d’esprit tendu

dans un corps détendu!
Donnez-lui toute sa place dans vos séances d’entrainement :

« P-E-O-D-R-P »

S'étirer, clest : Prévenir — Eliminer — Oxygéner — Délier - Récupérer — Progresser !

BODYBUILDING-
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Athiéte BODYBUILDING
Juge INTERNATIONAL IFBB
oach particulier

Consultant et conseillé S
en Nutrition ’
Formateur

de juges

Stages de
formations et de
= perfectionnement 20Ansde
Xgﬂﬁ:st&? dans un cadre ol
Fi 2 |dyII|que ! Powerdifting &
conrirme, 14 ans de

:;ggu"tg?]?:lglre ou www.arcochpayolle.com
je peux vous

daccompagner
POUR REALISER

VOS REVES DE
BODYBUILDER!

SPORTIF & NUTRITIONNEI
Culturistes, Rug ns, boxeurs, triathletes, cyclistes pts
combat libre «MMA » ...

\

06 86 60 70 89

B taussenac@free.fr
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Flash Back sur notre Franehle
le phénoméne Peter FOUCAUX
Peter a décrocheé sa Carte Pro a
I’ Amold Classic Amateur .
(Colombus - Ohio, USA) en
2011.
Peter fut le 1er Francais a

er cette com ion dans
histoire du Bodybuildmg !
Ces débuts en compétitions
Pro ont été fort prometteuren -
terminant dans le Top 6 a Dallas
en 2012.

Petite interview réalisée lors du
Chicago PRO en juillet dernier.

Tony Aiguaviva : Bonjour Peter,
peux tu nous parler de cette 2e
compeétition parmi les pros ?

Peter Foucaux : Bonjour Tony, des
mon arrivee al’ aeroport de
chicago, J‘ai senti la pression
monter et le doute s’ installer
comme a Dallas I' année
derniere...
Apres 1 heure de taxi, j‘ai pris
possession de ma chambre al
Holiday Inn de Tinley Park, I hotel
officiel de la compétition ou je
rencontré dans I’ ascenseur, :
Roelly WINKLAAR . Et oui, ¢’ ‘est
bien la que tout se passe m :
Ma préparation n’ a pas ete facile
cette année et ne s‘est pas 5

- déroulé comme je I’ aurai voulu..
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_ avec so aml Alexandre NATAF IFBB PRO ;

PETER FOUCAUX

IEBB PRO.BODYBUIEDER

| | . Mais bon, nous avons tous des problemes
agaerauooursdenotrewe..lesuis
conscient d’ étre a 70% de ma condition,
encore plus lourd mais moins dur et je
connait ‘nom de certains de mes
| coneun'enis. Et des I’ echauffement, je
i i savalsp neseralspasdansles4premlers,
mais j etais confiant de faire partit de la
suite du classement au vue ‘des photos et
vidéos que J’ al pu visionner a la ooupure
entre le prejudgingetlaﬁnale. g

Tony Aiguaviva : m pensals faire'-parﬂeitlu &
TOP6? ;

Peter Foucaux: Oul, oomme jété‘l- ai di
étais assez confiant pour faire partit
TOP 6 et a I’ annonce de ma 9éme Place, il
est vrai que j’ ai était décu . Mais j al tres
vite repris confiance car je sals cequ’ilme °
reste a faire pour pouvoir prétendre a
mieux . Participer a plus de concours PRO - -
dans I’ année, me faire plus médiatiser ( 5
mtemews / photos) et travailler dur pour
avoir un physuque wreprochable Etc’est
pour cela que je suis en négociation avec
une TEAM d’un preparateur tres connu ,
~pour gérer mes futurs compétitions PRO ot
Je I espere, m’ amener au sommet de mon
potentiel.
J' ai éte ravie de participer a ce concours
PRO a Chicago, a chaque fois ¢’ est une
émotion particuliere. Ravie également d’
avoir partagé des moments avec la
FRENCH TEAM, Alex Nataf et Lionel
Beyeke. C’ est tellement mieux d’ arriver
en FORCE nn v *
Petite dedicace a toi Tony en souvenir de £
la finale France 2012:) 35
Je tiens a remercier mon sponsor WEIDER
pour leur soutien et leur serieux ainsi qu
tous ceux qui se reoonnaitront. » 5




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

ONLINE EDITION 09-2013

Y PETER FOUCAUX |

BB  PRO:-BQDYBUFLEER

/Pour tout contact
avec Peter Foucaux

- POUR DES PLANS D’ENTRAINEMENT, o
- DIETETIQUE ET PREPARATION AUX mmpmm, Loy

contactez-le des maintenant pour étre suivi paru
! (Prise de contact par mail, telephone et Skype)

Ou tout simplement pour une donation ou une aide de -
Sponsoring, tres utile pour les déeplacements sur Ies
compeétitions a I'etranger.

Emaiil : peter.foucaux@wanadoo.fr

Website : www.peter-foucaux.fr
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Apres le succes planetaire du 1er Pumping Iron
sortie en 1977, retrouvez presque 40 ans plus tard
une nouvelle génération de Bodybuilder.

Sortie au cinéma au US. le 20 septembre prochain !!

Genération Iron TRAILER

BODY
BUILDING com

“C \ARRATED BY MICKEY ROURKE “ =

GENEHATIIIN IH[IN

AFILM BYVLAD YUDIN

@ IN THEATERS SEPTEMBER 20 i Genération Iron X

BODYBUILDING-RULES.COM
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Une rentrée cinématographique
musclée avec Schwarzy et Sly dans
“le tombeau" :

SORTIE LE 13 NOVEMBRE EN
FRANCE

NO ONE BREAKS OUT ALONE.
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LA TEAM MENACE DE DENNIS
JAMES s’agrandit avec la
& signature Officielle de PETER
-7 - FOUCAUX et |a prise en main de
LIONEL BEYEKE.

Une trés bonne nouvelle pour le
bodybuilding francais

BODYBUILDING-



LE 16" MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL 100% GRATUIT

ONLINE EDITION 09-2013

ROV
S .

™ @, COMPETITIONS

\ L ornonts” Ty
‘ %\aof DI.GI.TAL GRATUIT !
- . LT jour de la sortie de cette édition N°3, le samedi 31 aoiit aura lieu le
& Nordic PRO SHOW.
Bonne chance a nos 2 francais, Alexandre Nataf et Lionel Beyeké !
) Attention également a Mohamed Bannout , Matthias Botthof, Jari *Bull’
= Mentula , Baitollah Abbaspour... et au Jeune mais tres dangereux ALEXEY
— LESUKQV pour son 1er concours pro !

L’événement le plus passionnant et
attendu de I'année ! Qui peut dire qui
sera le vainqueur du Mr Olympia
2013 ..

LTIMATE

UTRITION' 4 —"
%' H-" V

LY(OMP
£

RO’

ANMIPIONSHIP

Saturday, August 31, No:dic Fitness ﬁo, Lahti, Finland
17:00 PRE-JUDGING AND FINALS
Prize Money « Men's Pro Bodybuilding
usD 3 000 * Women's Pro Figure

= Women'’s Pro Bikini

TICKETS: A-SEATS: 60€,58,50€ B-SEATS:45€,43,50€

Buy tickets in advance from www.lippupalvelu.fi (key word: nordic fitness expo 2013)
or go to Nordic Fitness Expo website: www.nordicfitnessexpo.com

(866) 676-2007 MROLYMPIR.COM [FBBPRO.COM

Orleans Hotel and Casino For Reservations (800) 675-3261 Mention “Olympia Spectator Block™

FLEX g’ .. -us xowss: Dﬂﬂlﬂﬁlim i
Mpress. e @ooe. @ AT DRSS BODYBUILDING- .COM
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"UNIVERSE CONTEST
2013

=\ AMATEUR UNIVERSE

Saturday 12th October 2013

Southport Theatre, Promenade, Southport

. “» 1 3
- JUNIOR MEN L g i

MASTERS OVER 5o£ -
]

NATURAL EUROPE CH ONSHIE
SELECTION FOR THE Wﬂﬂmﬁﬂlﬁm’lﬂ SHIER 2 B I s

OCARD TO OVERALL WINNER
LOCAL REGISTRATION AND COMPETITION

261 ROUTE DE GRENOHLE

COMPETITION STA J EMAIL PGEROLA@LAPOSTE.NET

PHONE +33 786821707 - 39 3336147513 [ FOR ENGLISH PEOPLE )
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2013, c’est enﬁn l
pour ce grand Champion.

La ou beaucoup baissent les bras,
lui va se battre, lancer un défit a
ce destin maudlt. ] abandonne
tout, un club dont il n’a fait que
grandir la notoriéete en attirant les
sportifs de toutes disciplines
confondues, et en organisant des
confeérences, il va ainsi faire
accepter le Body a Lons le
Saunier. Pas de champion de
bodybuilding. Il est le seul
- oompetlteur international, mais il
. est adule par tous. Pour sa
maman declarée mourante, il
' qultte preelprtamment ce Jura
> - . S qu’il aime tant, et part pour I'lle de
il - La Réunion. Sa compagne s’étant
: e apercue d’une erreur de

posologie dans la médication r',“
el S A

oiit a la vie
g otiveFles 3%

veut aider am

Réunionnais pour le bodybuild'ng N
elt %nwsage méme d’y ouvrir un
clu

BODYBUILDING-RULES.COM
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YOLIN GAUVIN /sy

DU PODIUM AU PIEDESTAL
2013, une année Porte -
Bonheur ?

Une année qui débute bien pour cet
athlete qui sans cesse positive.

Enfin un titre de Champion du Monde

remporlae en Turquie, pour la grande
joie de Raymond Geunet, brillant
reporter photographe pour ’AFCPAS &
Muscle Show, qui le suit depuis des
annees, et dans la foulée un casting
pour un film prévu sur le Bodybuilder
par cet excellent acteur et metteur en
scene ROSCHDY ZEM.

Avec 62 films en tant qu'acteur, 4
comme metteur en scene, 1 piece de
theatre, plusieurs télévisions, de
nombreux Césars dont, un au Festival
de Cannes, ce talentueux personnage
va se lancer dans une aventure folle en
relatant la vie d’'un Bodybuilder qui va
rééduquer un fils en perdition.

ONLINE EDITION 09-2013
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DU PODIUM AU PIEDESTAL

Lydie, qui est devenue ®
son epouse le 23 aoirt, lui o
dit quil est fou s’il
refuse. @

Alors qu’il est tout a son concours, Yolin @
refuse la proposition de casting qui lui
est faite, ne s'estimant pas acteur, gg
allant méme jusqu’a dire a a Roschdy qu’il
s’attaque a un sujet qui nessuie que O
des controverses vis-a-vis des meédias,
et décide apres son concours de repartir
pour 'lle de La Réunion. O

Lintervention de Lydie, sa compagne @8
qui tient actuellement le role d’attaché
de presse, fait qu’il va accepter ce @B
casting dont Roschdy lui confie qu'il est
entierement satisfait, le considere gy
comme un acteur, et lui propose le role
principal en remplacement d’Antoine de m

- Caunes.
La reoephon de deux billets d’avion en .
premlere cl pour revenir en

métropole afin d’etudier texte et prises 9
de vues, concrétise cette nouvelle
aventure. (=

Aff:ire a suivre dans BBR @
n°4..

Lydie, Sandra, Yolin, Mohamed. & Roschdy

BODYBUILDING-RULES.COM
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UNIVERS NAC iy s
LE 26 AL
OCTOBRE 2013 S =

NAC

Association fondée le 08 juin 1934 N° 171479
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IFBB FRANCE

INFORNATIONS

LA DEMI FINALE ET FINALE FRANCE IFBB Jiai CHAMPIONSHIPS HOMME- FEMMES - JUNIORS - MASTERS |
»AURONT LIEU LES 12 ET 13 AVRIL 20174 AUX  BODYBUILDING - FITNESS - BODYFITNESS - BIKINI{HANDI g

MUREAUX REGION PARISIENNE
du 18 au 202013 -
OCTOBRE

a Moriani en CORSEm a__,-_.ﬂ; %
SAMEDI 12 AVRIL 2014 P e o Morn 3
Demi Fnale France (FBB e —

l)lMiN(‘lll* 13 AVRIL 2014
Finale France FBB
%lechom(:hammonnat d’Europe
Gymnase CofiC Rablo Neruda

Finales dl.b

307 JEUX 3528
% I '

y EDITERRANEES

Samed 15 € b' R PERFORMANGE

THARIF ENTREL

GLOBAL NUTRITION
SHNAONE v

Oumanche 20 €
e RAPPEL -

o

g 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
acceptée.

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

BODYBUILDING- .COM




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

ONLINE EDITION 09-2013

" EXCLUSIVTE
BBR

TANVIPA “oe'sobveuiibiNG o

DE B,?RLBE%'SLD'NG AIGUAVIVA

100% DIGITAL

I Ito 100% GRATUIT
09=-10 Aouit INFOS

FLORIDE

.(l]lllgs&fnavam le concours, toutle monde parlait d’Evan CENTOPANI, Juan MOREL et Essa

Et tout.'éfais dis, Evan CENTOPANI Gagne ! |l est arrivé prét | Aprés sa 8eme placea Mr =~
Olympia en Septembre dernier a Las Vegas, il a pris le temps de bien se préparer, Evan a ajouté
du muscle mais il a réussi a réduire sa taille pour ce Show ! Peut-étre gagnera t’il une ou deux
places pour Olympia ?!

Juan MOREL Second ! De retour aprés une 3ieme place en Mai dernier.

Essa OBIAD revient de Tampa avec une 4iéme place et 6iéme au Chicago Pro de Juillet, trés
compréhensible avec la perte de son pére. Il revient trés épais avec une belle sangle
abdominale et se fait appeler a la 3ieme place, le public a hué ce choix en le voyant a la
seconde place.

Du coté féminin, le retour de Dana Linn BAILEY sur la scene pro des Women’s Physique fait
beaucoup parler également. Bravo a elle pour sa 2ieme place !

VdINYL

JTYNOLLYNYILNIFSSTId 3a JAATH

EVAN CENTOPANI 1er

g
gt
]
5
2
2
-
by
i
2
2

¥y

BODYBUILDING-RULES.COM
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4. MOHAMAD BANNOUT / 2.JUAN MOREL / 1. EVAN CENTOPANI / 3.ESSA OBAID / 5. LIONEL BEYEKE

BODYBUILDING-RULES.COM
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1. EVAN CENTOPANI

2. JUAN MOREL
3.ESSA OBAID

4. MOHAMAD BANNOUT
5. LIONEL BEYEKE

6. LEE BANKS

7. MANUEL ROMERO

8. KEITH WILLIAMS

9. ALIAKSEI SHABUNIA
10. RAFAEL JARAMILLO
11. BILL WILMORE

12. JASON HUH

13. RUDY RICHARDS
14. MATTHIAS BOTTHOF

PHYSIQUE

1. TORY WOODWARD
2. JEFF SEID

3. STEVE MOUSHARBASH
4. WILLIAM SULLIVAN
5. CRAIG CAPURSO

6. ARTEM DOLGIN

7. ROBIN BALOGH

8. DENIZ DUYGULU

9. DAVID HERSKOVITZ
10. VINCENT FIORE
11. ANI DEAN SALIASI
12. SHERIDAN HAUSE
13. GEOBANNY PAULA
14. RICH TUMA

15. CONSTANTINOS DEMETRIOU 15. JOSHUA REID

16. JAMES HAMPTON
16. JEFF BECKHAM
16. MAOR ZARADEZ

16. ALEXANDRE NATAF

16. PETER PORCZI

16. MARIO VAN STEENBERGHE
16. CHRISTOPHER SACCARDO
16. LLOYD DOLLAR

1. TAMMY JONES

2. MARIA RITA BELLO
3.TONIA MOORE

4.TINA CHANDLER

5. HELLE NIELSEN

6. MELODY SPETKO

7. SHANNON COURTNEY
8.LORA OTTENAD

9. MICHELLE CUMMINGS
10. IRENE ANDERSEN
11. EMERY MILLER

12. ALICIA ALFARO

13. TAZZIE COLOMB

14. CHRISTINE ENVALL
15. PAULA FRANCIS

16. BETH WACHTER

16. SHARON MOULD

16. AGATHA DULSON

16. BEVERLY DIRENZO
16. GERALDINE MORGAN
16. MARYSE MANIOS

16. NATALIA BATOVA

16. JUANITA BLAINO

16. ANGELA DEBATIN

16. ROXANNE EDWARDS
16. PAMELA FRANKLIN
16. AURELIA GROZAJOVA
16. TERRI HARRIS

16. MARY JERUMBO

16. JANEEN LANKOWSKI

16. NICHOLAS DESATNIK
16.TODD ABRAMS

16. COLLIN WASIAK

16. DERRICK WADE

16. NATE WONSLEY

16. DAVID GONZALEZ
16. COREY HAMMAC

16. TRENT CALAVAN

16. MIGUEL MARTINEZ

1. VALERIE GANGI

2. DANALINN BAILEY

3. TERESITA MORALES
4. LYRIS CAPPELLE

5. MARNIE HOLLEY

6. JILLIAN REVILLE

7. CANDREA JUDD-ADAMS
8. JILL RUDISON

9. NEKOLE HAMRICK
10. CATHERINE HERNON
11. MARIA RITA PENTEADO
12. JILL DEARMIN

13. KIRA NEUMAN

14. JOELE SMITH

15. MIKAILA SOTO

16. FRIDA PALMELL

16. STEPHANIE WILLES
16. LORI STEELE

16. IRINA VESELOVA

16. IDA SEFLAND

16. LEONIE ROSE

16. DRORIT SILVERMAN

16. KAREN GATTO

16. ANDREA HOLLIDAY
16. CYNTHIA JANSEN
16. MARINA LOPEZ

16. TRACY MASON

16. KAREN WILLIAMS

FITNESS/FIGURE

1. MICHELLE BLANK
2.TIFFANY CHANDLER

3. FIONA HARRIS

4. WHITNEY JONES

5. ASHLEY SEBERA

6. NICOLE DUNCAN

7. LISHIA DEAN

8. AMY JUSTICE

9. SHANNON SIEMER

10. DANIELLE DELIKAT

11. JENNIFER BISHOP

12. SOMKINA LIUDMILA

13. CARLY LOBATO

14. EILEEN WELLS

15. LOVENA STAMATIOU-TULEY
16. BABETTE MULFORD

16. TANIS TZAVARAS

16. MOLLY WICHMAN

16. PAULA WILLIAMS-GULMAN

1. MALLORY HALDEMAN
2. KAMLA MACKO

3. ALLISON FRAHN

4. LATORYA WATTS

5. SWANN CARDOT

6. KATHERYNNE RAMIREZ
7. ANDREA CALHOUN

8. LAURIE SCHENELLE

9. LINDA ANDREW

10. CYDNEY GILLON

11. AGNESE RUSSO

12. JENNIFER TAYLOR

13. KIANA PHI

14. MARIA GARCIA

15. MAGGY CAMBRONERO
16. BERNITA STUCKEY

16. DANI RONQUILIO

16. CINDERELLA RICHARDSON
16. TAMARA BAILEY

16. TEELA THOMPSON

16. TAMARA RIBERIO-BAILEY
16. MELANISE PETTEE

16. HOLLY BECK

16. RYAN BEHR

16. CHAYA BOONE

16. JENNIFER BROWN

16. DAWN HINZ-PUGH

16. CANDICE JOHN

16. TATIANA KOSHMAN

16. ELENI KRITIKOPOULOU
16. BRENDA LAURER

16. ASHLEY MAYBIN

16. BELINDA HOPE

BIKINI

1. COURTNEY KING

2. CAROLINA SILVA

3. STEPHANIE MAHOE

4. ALY VENENO

5. GIGI AMURAO

6. JESSICA RENEE

7. NOEMI OLAH

8. YARISHNA AYALA

9. MICHELLE CAPRARU
10. KATHERINE WILLIAMS
11. CRYSTAL GREEN

12. MONIQUE GANTT

13. ANNA STARODUBTSEVA
14. HOPE HOWARD

15. SABRINA NICOLE

16. JANET WEST

16. ASHLEY WADE

16. MARIA ANNUNZIATA
16. CHAUNDRA BAGWELL
16. STEFANIE BAMBROUGH
16. DANIELLE CARR

16. NATHALIE MUR

16. MEREDITH LONG

09-10 Aotit

FLORIDE

BODYBUILDING-RULES.COM
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ARNOLD

THE AUSTRIAN

OAK

SCHWARZENEGGER

2EME PARTIE

Reportage
Christophe DUCOS

¥ \“ Sa carriere culturiste

Le mois dernier, nous avons retracé la carriere
cinématographique d’Arnold. Aujourd’hui nous allons
nous intéresser a ce qui I’a rendu célébre bien avant
de faire du cinéma et qui a poussé bon nombre d’entre

nous a se glisser sous les barres : Sa carriere culturiste.

Petit retour en arriére et plus précisément en 1953 ou
Armnold accompagné de son pere assiste a
I'inauguration d’une piscine par le célebre Johnny
WEISSMULLER, double champion Olympique de
natation mais aussi inoubliable interpréete de TARZAN.
A cet instant, a seulement 6 ans, Arnold veut devenir
un champion, il ne sait pas encore de quoi, mails il en
deviendra un. Il s’essaye a de nombreux sports mais
aucun ne lui donne le grand frisson. C’est bien plus
tard lors d’un cours d’histoire, que son professeur lui
tendra sa destinée imprimée sur la page des sports du
journal. On y voyait un homme dont le nom était Kurt
Marnul, Monsieur Autriche, qui venait de battre un
record de développé couché avec une barre a 190
kilos. Mais ce qui a vraiment interpellé le jeune
Arnold alors agé de 13 ans, c’est que Marnul portait
des lunettes, il en déduisit que I’'on pouvait donc étre
musclé et intelligent avec toute la naiveté de son jeune
age.

JOUNNY D%
WEISSMULLER .»3

is back a?m}z % 4
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C’est au parc Thalersee, qu’il connut ses
premiers émois di a I’entrainement. Il
rencontre un des maitres-nageurs-sauveteurs,
Willi Richter, athlete accompli, qui I’entraine
dans son sillage lors de ses séances de
musculation. Tractions, pompes, squat dans
la boue, courses sur les pistes, sauts a pieds
joints...

Le parc est sa premiere salle de musculation.
Richter est ami avec deux fréres dont la
musculature est impressionnante. Ils
pratiquent le culturisme et sont a I'université.
Encore une preuve pour le jeune Arnie que
I’'on peut cultiver autant son corps que son
intellect. Richter I’emmene voir son premier
championnat de culturisme, Monsieur Monde
a Vienne. Mais le déclic se produit un an plus
tard lorsqu’il voit au cinéma « Hercule a la
conquéte de I’Atlantide ».

Pour Arnie qui veut dorénavant devenir « fort
et musclé », les dimensions de I’acteur
principal paraissent colossales. Il demande a
Richter qui est cet acteur. Ce dernier lui
répond qu’il s’agit de Reg Park. Il lui apprend
aussi qu’ll est un ami de Marnul, et que ce
dernier doit venir au Thalersee un soir
prochain. Cette rencontre ne fait que le
conforter dans sa décision de devenir le
meilleur culturiste de tous les temps. Marnul
lui suﬁgérera des exercices pour améliorer
son physique, et bientdt, d’autres culturistes
qui s’entrainaient dans la salle de Marnul
vinrent les rejoindre pour des entrainements
en plein air au Thalersee. Puis lorsqu’ils se
rendirent compte du potentiel d’Arnie, ils
I'inviterent a son tour a Graz a la salle de
sport de I'union athlétique ou il put enfin
prendre contact avec des halteres, des
barres et des bancs de musculation. En
quelques heures a peine, il fut adopté par
tous et ce fut le début de son amour pour
I’effort car il y voyait la vraie vie, une
nouvelle vie. Il s’entraina pendant longtemps
avec son ami Karl Gerstl, avec lequel il y
avait une saine émulation. Arnie était
totalement obsédé par la musculation au
point de s’entrainer jusqu’a la limite du
raisonnable. Mais il avait réussi, a 15 ans, un
exploit, s’entrainer et étre accepté dans la
meéeme salle ou Monsieur Autriche s’entrainait
aussi : Kurt Marnul. Mais les revues
américaines qu'’il achete lui indique un seul
chemin, celui de la réussite. Le méme que
celui emprunté des années auparavant par
REG PARK qui deviendra son idole. Ce méme
chemin qui lui servirait de billet pour
rejoindre les états-unis, le pays ou il
deviendrait célebre.
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Il commence donc par gagner des concours
de powerlifting en junior. Champion junior
- régional, il %agnera le championnat
| autrichien de force athlétique en poids
lourds. Il débute ses compétitions de
culturisme en gagnant un championnat
! régional et surtout en finissant 3eme au
concours de Monsieur Autriche toujours
» dominé par Kurt Marnul. Mais le seul fait de
1 seretrouver sur le podium avec le champion
le galvanise au plus haut point. Il s’inscrit au
concours Junior de Mr EUROPE mais oublie
un détail : il est en plein service militaire.
N’ayant aucune autorisation pour Yy
participer, il décide de faire le mur et de
articiper tout de méme au concours a
tuggart, qui se trouve a 7h de train de sa
caserne, et remporte le titre avec facilité.
; Apres 94h de trou comme punition, ses
supérieurs ont vent de sa victoire et le
libere. A la fin de ses classes, il rejoint son
unité blindée, et I'armée devient une vraie
partie de plaisir pour le champion qu’il est.
On lui autorise a installer ses halteres dans
un baraquement et a s’entrainer 4 heures par
jour. En 66, Albert Busek, un des
organisateurs de la compétition et rédacteur
en chef du magazine SPORTREVUE, prédit
: gue le culturisme est sur le point d’entrer
'@ dans I'ére Schwarzenegger.

BE)DYBUILDING- .COM



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

ONLINE EDITION 09-2013

[I ne lui en faut pas plus pour accepter I'offre
que lui fait I’éditeur de Busek, Rolf Putziger,
un des plus grands promoteurs du
culturisme en Allemagne, de diriger
L’Universum Sport Studio, la plus grande et
mieux équipée des salles de Munich.

Il va en profiter pour affiner son physique et
s’'inscrire pour la premiere fois au concours
le plus important d’EUROPE, le monsieur
UNIVERS NABBA a Londres.

Cest durant sa préparation qu’il fera de
Franco Colombu son meilleur ami. Il I'avait
rencontré lors de sa victoire a Stuggart
I’année précédente.

Franco avait participé et gagné Ile
championnat d’Europe de force athlétique
qui se déroulait en méme temps.

A 19 ans Arnold participe pour la premiere
fois donc au Monsieur Univers NABBA de
Londres.

Toutes les idoles d’Arnold, a ce prestigieux
concours, avaient remportées le titre
Reeves, Park, Pearl, Delinger, Winter,
Sansone pour ne citer qu’eux... Le concours
existant depuis 1948 soit un an apres la
naissance de Schwarzenegger.

Il y obtiendra la seconde place derriére
Chester Norton, un américain pesant 10
kilos de moins que Ilui mais avec une
définition beaucoup plus importante.

Mais Arnold y attirera toute I'attention de
Wag bennett, propriétaire des deux salles
les plus connus du milieu culturiste du
Royaume uni. Ce dernier l'invitera a passer
quelques semaines chez lui afin de
peaufiner le physique, la présentation et les
manieres d’Arnold. Cest grace a lui qu'il
rencontrera Reg Park qui est un ami proche
de la famille Bennett. Avec I'aide de Wasg,
Arnold se soumet a un régime et un
entrainement bien plus réfléchi qu’a son
habitude, et un an plus tard, en 1967, il
décroche le titre supréme de Mr UNIVERS
NABBA et devient le plus jeune détenteur
du titre a 20 ans.

Il réitere son exploit I'année suivante en
1968.

De retour a son Hotel, un télégramme de
JOE WEIDER l'attendait, qui lui disait en
substance : Vous allez devenir le plus grand
culturiste de tous les temps, je vous invite
aux USA pour participer a mon édition de
Mr UNIVERS .
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Une semaine plus tard Arnold s’envole pour
les USA et fini second derriére un certain
Franck Zane.

Cette defaite le pousse a refléchir sur son
avenir et sur ses erreurs.

Joe Weider lui demandant de rester sur le
sol américain, il se jure a partir de cet instant
de mener sa carriere comme un vrai
professionnel et non comme un jeune
amateur. Avec l'aide de Joe, il s’installe
donc a Los Angeles et aprés une année
d’entrainement intense, remporte le
Monsieur Univers IFBB 1969 et se place
second derriere Sergio Oliva au Monsieur
Olympia.

En 1970, il gagne encore une fois le
Monsieur Univers NABBA professionnel en
battant son idole REG PARK.

Puis il bat pour la 1ere fois Sergio Oliva a Mr
MONDE IFBB a Colombus, et prend le titre
de Mr OLYMPIA a Oliva a New york.

Des lors, il deviendra imbattable et
remportera les 5 années suivantes, les
concours de Mr Olympia qui eurent lieu
respectivement a PARIS, ESSEN, NEW YORK
en 73 et 74, PRETORIA en 75. Il fera une
pause de 4 ans puis reviendra prendre une
premiere lace trés controversée au
monsieur Olympia de 1980 a SYDNEY.

Suite a ce scandale il met fin a sa carriere
culturiste et se consacrera au cinéma avec la
sortie en 1982 du meilleur film de tous les
temps (n’ayons pas peur des mots...)
CONAN LE BARBARE.

Mais ceci est une autre histoire...

Franck Zane & Arnold Schwarzenegger
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ARNOLD ™™ SCHWARZENEGGER

1965 Mr. Europe Junior Allemagne

1966 Best Built Man of Europe Allemagne
1966 Mr. Europe Allemagne

1966 International Powerlifting Championship Allemagne -
1966 NABBA Mr. Universe amateur Londres 2e apres Chet Yorton

1967 NABBA Mr. Universe amateur Londres

1968 NABBA Mr. Universe professionnel Londres

1968 German Powerlifting ChamplonshlpAllemagne
1968 IFBB Mr. International Mexico
1968 IFBB Mr. Universe Floride 2e apres Zane
1969 IFBB Mr. Universe amateur New York :'1 & ‘
1969 NABBA Mr. Universe professionnel Lon —

_, N

,/
v
&

1969 Mr. Olympia New York 2e apres Sergio Ol |
1970 NABBA Mr. Universe professionnel Londres Bat sdq ldole IR
1970 Mr. World Columbus (Ohio) Bat Sergio Oliva p r la lﬁ}e
1970 IFBB Mr. Olympia New York i
1971 IFBB Mr. Olympia Paris

1972 1IFBB Mr. Olympia Essen, Allemagne
1973 IFBB Mr. Olympia New York

1974 IFBB Mr. Olympia New York

1975 1IFBB Mr. Olympia Pretoria, Afrique du Sud
Tournage du film documentaire Pumping Iron

1980 IFBB Mr. Olympia Sydney, Australie
Tournage du film documentaire Pumping Iron 2
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Graphisme 6 photos Eric RALLO BIUDIBELLI

2é partie

NOELLA
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AMAZONES 2¢ partie
par Véronique DUCOS

2012 : 1ere au Top de Colmar, 3éme au Muscle Mania a
Paris, 2éme au Muscle and Co a St-Etienne

2013 : 1ere au Grand Prix des Pyrénées, 2éme a la
demi-finale Sud IFBB et enfin Championne de France
2013!

Noella est ce qu‘on pourrait appeler une athlete douée et ce
n‘est pas son coach , grand Champion et Coach
de stars qui dira le contraire... Leur collaboration a débuté
en 2011 sans but de compétition, mais aprés une exhibition
au Salon du Body Fitness, il s'est avéré que le chemin de
Noella était désormais tout tracé.

Noella aime le sport, elle a longtemps pratiqué le Basket a
haut niveau, mais pas seulement...elle aime aussi le footing
et la danse qui lui donne une certaine aisance sur scéne.

Sa progression depuis un an a peine, ravit ses proches fiers
d’elle et ses nombreux fans sur les réseaux sociaux a qui elle
dispense volontiers son expérience et ses conseils.

Pour la partie préparation a la compétition, elle avoue avoir
un employeur compréhensif, ce qui est nécessaire lorsqu’on
doit mener de front un entrainement et une diéte strictes.
Cela n'empéche évidemment pas les baisses de moral, mais

I

Pour le futur, Noella est fixée sur sa participation aux
,al en
octobre et sans doute une autre compétition internationale
par la suite, ou la catégorie Bikini est trés différente aux
Etats-Unis et en Europe de I'Est, comparé au niveau
Européen. Les athlétes internationales sont plus séches et
affutées , mais la différence, grace a des athlétes comme
Noella, se réduit peu a peu. Son idole dans ce sport est

NOELLA

, i
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Au GP International
L
NOELLA

Avec le coach des stars

A part ¢a, Noella aime le
shopping et le cinéma. C'est
“une jeune femme de son

époque qui ne changerait rien

a son parcours si elle devait le

refaire et qui pense qu'avec du

travail et de la détermination,
on peut tout réussir...

...C'est le seul

mal gu'on peut lui souhaiter...
iy A %N

A
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LAETIT

Jusqu'a présent pour la plupart des athlétes que
jai pu interroger pour mes articles,

W, -

Laetitia ne déroge pas a la régle et en est méme
un des meilleurs exemples.
Laetitia a 28 ans. Elle est mariée a

, un athléte talentueux du circuit et qui
est aussi son coach. Les deux sont les heureux
parents d’une future Miss Olympia de 2 ans qui
s’appelle Lou.
Elle mesure . <g en concours et
s'entraine depuis 4 ans. Pendant 10 années elle a
été Gardien de la Paix en région parisienne
jusqu’a ce qu’elle décide avec son mari, de tout
plaquer pour aller en Haute-Savoie avec le projet
d’ouvrir une salle de Fitness fin 2014 a Evian les
Bains. Elle démarre d‘ailleurs, une formation en
automne pour obtenir le certificat de
Qualification professionnelle des Activités
Gymniques d’Expression et d’Entretien...

Laetitia a seulement deux compétitions a son
actif : Le Gym and Co en novembre 2012 ou elle a
obtenu une 4éme place en Figure aprés avoir eu
son bébé 15 mois auparavant. La deuxieme
compétition lui a permis d'accéder au titre de
Championne de France Figure a I'’AFCPAS en
2013, suivi d'une deuxiéme place en couple avec
Arnaud. Pour un coup d’essai...un coup de
maitre !
Pourtant, lorsqu’on se penche sur le parcours de
Laetitia, on constate qu'elle n'a jamais été une
grande sportive et qu’

‘op. Elle a décidé de se mettre au sport
lorsqu’une salle s’est ouverte au sein méme de
son travail.

@&eﬂ/ *@e&é%&

PHIOTOGRAFHIES
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Au départ, comme toujours, craintes de la
famille, surtout en séche, on connait
¢a...mais cette année avec la victoire de
Laetitia a France, ils ont compris. Compris
que le Body et Laetitia, c'était aussi une
histoire d'amour.

Laetitia ne s'embarrasse pas de ce que
peuvent dire les gens, bien ou mal. Les
années de Gardien de la Paix I’ y sont
certainement préparée . Elle préfére la
critique constructive au mépris des
détracteurs.

C'est Arnaud qui I'a poussé a faire de la
compétition, il s'est occupé d'elle du
début a la fin...c'est d'ailleurs en le voyant
gagner le Gym and Co en 2011 que le
déclic s'est produit dans la téte de
Laetitia. Elle s'est dit a cet instant qu'elle
aimerait bien vivre un moment pareil.

Quant aux proches et amis, seuls ceux qui
comprennent la démarche restent . On est
évidemment moins sociables en
préparation, surtout quand on ne boit
plus d'alcool !

Le meilleur souvenir de Laetitia est son
posing en couple a la finale France.
Comme elle aime a le rappeler « ¢

Pour elle, on ne peut pas vraiment dire
que la préparation d’'une compétition est
dure. Elle a un objectif et fait tout pour
I'atteindre. Bien sur, il y a des moments
plus durs que d’autres, surtout quand la
seche tarde un peu. On doute, mais
quelque chose fait qu‘on ne renonce pas.
Pour un couple, c’est aussi le moment de
prouver qu’on est unis et solides. A cette
période, c’est Arnaud qui la gére, et... ce
n‘est pas tous les jours facile !

Lobjectif de Laetitia est de prendre de la masse pendant
un an pour améliorer ses points faibles et gagner en
qualité musculaire. Lannée prochaine elle compte
remonter sur les planches...lesquelles ? elle ne sait pas
encore... puis, elle refera sans doute les Championnats de
France pour reconquérir son titre et peut-étre faire les
Championnats du Monde lorsque son Coach estimera
qu'elle en a le niveau...bel exemple d’humilité.... !

Ses idoles sont Dana Linn Bailey et Larissa Reis et en
France, elle avoue étre impressionnée par

pour sa ligne, sa forme et sa longévité.

Elle pense que le body féminin est desservi par les critéres
des compétitions...qui n'en sont pas. La désaffection de la
catégorie Figure se fait sentir. De plus on ne parle pas
assez des compétitrices féminines et on leur accorde
moins d'importance qu’'a leurs homologues masculins en
général. On voit réguliérement des articles sur Phil Heath,
Kai Greene, mais beaucoup moins sur Erin Stern, Iris Kyle
ou Adela Garcia !

Comme ses consoeurs, Laetitia ne

changerait évidemment rien dans son parcours car

Brigitte
Subrin

c’est ce parcours qui a fait d’elle la femme qu'elle o)
est aujourd’hui. Elle ne veut pas regarder en p R ‘
arriére et reste tournée résolument vers l'avenir. f\l i
Quant au message qu'elle veut transmettre, il est plus

qu'explicite : : F

Sage laetitia....tout de méme restée un peu....Gardien de ‘
la paix a ses heures n'est-ce pas ? -

&

\ﬁ"
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Daphné est un peu un cas a part dans le PBBF (comprenez : le
paysage du Body Building Francgais !).

Elle posséde, parmi d’autres, un atout non négligeable : La double
nationalité Franco-Suisse, ce qui lui a permis de passer alléegrement
d’'un co6té et de l'autre de la frontiére pour participer aux
compétitions organisées par la WABBA Suisse de 2011 a 2012 et par
I'IFBB France de 2012 a 2013. Elle se prépare pour I’Arnold Classic en
Octobre 2014.

Elle a un palmarés des plus complets en Body Fitness en France et
Body Shape en Suisse du haut de ses 41 ans et ses 62 kgs. :

Vice- Championne Suisse Wabba 2011, médaille de bronze France
Ifbb 2011, Championne Suisse Wabba 2012, médaille de bronze
Monde Wabba 2012, Médaille de bronze Ifbb France 2012, 4éme au
Top de Colmar 2013 et Vice- championne de France Ifbb 2013.
Daphné est Coach sportif et Professeur de Fitness a Genéve et
dirige avec son mari ses salles de Fitness depuis 20 ans ! elle a
commencé a s’entrainer vers I'dge de 16 ans, elle était a I'époque
Mannequin et les corps des athlétes qu'elle affectionnait comme
Monica Brant ou Cory Everson n'étaient pas compatibles avec ceux
exigés pour le mannequinat.

A 21ans, elle décide de mettre un terme a sa carriére. Elle se marie,
a une petite fille et son mari travaillant dans le milieu du Fitness,
c’est naturellement qu'elle fait des formations pour enseigner la
discipline et pouvoir s’entrainer plus sérieusement.

En 2011, Daphné fait ses premiers pas en compétition...sans l'aval
de son mari, fermement opposé a cette option. Elle trouve un
Coach qui la prépare d’abord en Suisse...on connait la suite depuis
trois ans. Elle adore la préparation compétition, voir son corps
changer, évoluer.. c’est trés éprouvant mais au final le dépassement
de soi est un vrai challenge que Daphné reléve haut la main car elle
a, en plus, la chance d’avoir le soutien d'un team, de ses amis et des
clients de ses Fitness qui suivent de prés toutes les compétitions.
Elle partage aisément et positivement les échanges sur les
questions posées par son changement de physique, ses
entrainements, sa diététique. Dans le milieu sportif les regards sont
bienveillants, a I'extérieur les avis sont partagés. Son physique trés
féminin ne lui attire pas de réflexions négatives, elle pense, sans

prétention aucune, donner envie aux femmes de se mettre au Body.

ANMAZONES 2e partie
par Véronique DUCOS
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Pourtant, la vie n‘est pas un long fleuve
tranquille, surtout lorsqu'on a 2 enfants
et qu'il faut apprendre a jongler avec les
repas, partager quand méme des soirées
entre amis, sans se couper d'une vie
sociale qu’elle juge indispensable a son
équilibre.

Daphné s’isole juste 3 semaines‘avant la
compétition pour rester concentrée, se
préparer mentalement, physiquement,
se reposer, se ressourcer...elle lit, va au
cinéma, ballade ses 2 chiens, fait du
shopping...

Grace a ce sport et a une amis’
rencontrer « Le Boss » en personne
I'Arnold Classic a Madrid en 2012 : M.”
Arnold Schwarzeneger... elle a pu aussi
rencontrer ses athlétes de références :
Larissa Reis, Oksana Grishina et partager
des moments inoubliables avec la
Légende vivante du Body. Elle conserve
précieusement un mot écrit de sa main
qui, pour elle, symbolise la clé du succeés
et ou il est écrit : « Train Hard ! Never give
up!»

En plus de cette magnifique rencontre,
réve de tous les culturistes, elle veut citer
ses amis Rachel et David Ramos deux
grands champions et préparateur de
Champions pour David . Respectivement
sa partenaire et sceur de coeur et
préparateur.

Pour finir Daphné estime que ce sport lui
a donné l'assurance qu'elle ne possédait
pas, le golut de Vleffort et du
dépassement de soi, un mode de vie
sain. A bient6t 42 ans, elle est ravie de se
maintenir au top de la forme et
encourage toutes les femmes a
pratiquer. Elle espére que la discipline
sera un jour, mise a I’honneur pour le
bien-étre qu’elle apporte et plus pour les
sordides histoires de dopage non
constructives. Son seul regret ? Ne pas
avoir commencé plus tot !l

Daphné, aprés avoir conquis la Suisse et
la France, se lance a lassaut du
Monde...On lui souhaite le meilleur...

BODYBUILDING- .COM
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7 EMILIE

« la petite
qui monte...»

Pourtant, son élément déclencheur a été son
modeéle : , une autre Championne
connue et reconnue. Ses modéles sont aussi

, Dana Linn Bailey et Oksana
Grishina. Pour les hommes, ses légendaires amis
cités plus haut, son préparateur et notre Pro

Le maitre mot d’Emilie est la « » ce qui
n‘est pas si habituel chez nos jeunes athlétes qui
croient souvent qu'ils peuvent accéder a Olympia
en quelques années... c'est d’autant plus
remarquable et les conseils de champions dont
elle bénéficie n'y sont sans doute pas étrangers...

Le travail d’Emilie n'est pas forcément de tout
repos pour une préparation puisquelle est
serveuse, mais elle assure que son patron qu'elle
remercie aussi, est trés accommodant et qu'elle
peut adapter ses horaires.
Avec une seule expérience de la scéne inoubliable
méme si elle n’a pas pu faire un podium, Emilie est
2 plus que déterminée a continuer, méme si elle
ey -y e T avoue avoir craqué et pleuré pendant les
' - moments difficiles surtout en diéte.

Elle se prépare a nouveau pour

: Elle espére dans un
proche avenir, changer de catégorie, ouvrir une
salle de Fitness et une boutique Diététique. Quel
programme !
Il ne faut pas pourtant se fier a la jeunesse et
apparente fragilité d’Emilie. Sachez que Ila
demoiselle est Instructeur de Self défense FITBS
Pro, mais elle se préte aussi a des séances de photo
en tant que modeéle ! Ne dit-on pas: « une main de
fer dans un gant de velours » 7.
Elle ne voudrait rien changer dans tout ce qu'elle a
vécu, mais il lui reste beaucoup a apprendre et elle
le sait. Au passage, elle remercie Body building
Rules qui lui permet de se faire connaitre.
Nul doute que la petite Emilie va monter tres haut
dans les années a venir car elle a déja tout
compris. Compris qu’il faut de la patience et qu’on
« apprend tous les jours »mais j'ai confiance...c’est
une battante, elle y arrivera...

R AVRILY2012

Sophie Leo, Jessica Greff, Nadia
Bouderbala et toujours...« la petite qui monte »....
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Emilie est une jeune maman d’une fillette de 6 ans,
athlete Bikini de 27 ans, qui s'entraine
depuis deux ans seulement. Elle a fait sa premiére
compétition au Body Show de La Ciotat en 2013.

Emilie a fait de I'équitation depuis I'dge de 4 ans,
alors la discipline, elle connait !

. Ses proches
sont septiques mais fiers d’elle tout de méme, ils la
voient épanouie et heureuse dans cette voie et
apprécient sa courageuse démarche. Pour les
autres, ils sont intrigués et curieux et ¢ca permet a
Emilie d’expliquer sa discipline, ce qu'elle fait bien
volontiers.

De plus, elle bénéficie du soutien d'un trés grand
Champion, , que j'affectionne
particulierement car il a été mon bindme lors de
notre victoire aux Championnats du Monde en
couple en 1996 en Argentine. On sait depuis la
carriere professionnelle qu'il a effectué un temps en
se mesurant aux Stars du circuit pro américain et
dont il peut s’enorgueillir. On sait aussi que notre
Pascal est désormais un acteur qui commence a
faire son chemin....

Emilie a, en plus des siens, les conseils de son chéri
et de , son préparateur de talent
a qui elle doit beaucoup et avec qui elle avoue en
baver selon son expression ! Elle remercie
également pour leur soutien et notre
autre grand Champion

actuellement Sélectionneur National de I'lFBB. On
voit que la petite Emilie est bien entourée, voir
méme encerclée par une nuée de grands
champions et sans doute, elle saura mettre a profit
la somme de ce savoir!

WOMEN

AMAZONES 2¢ partie
par Véronique DUCOS

de
au

sa Tlére
Ripert's

lors
compétition
Body Show

Le champion
Pascal T"hooft
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A 'occasion de cette 3e édition du Magazine BODYBUILDING
RULES, toute I'équipe et moi méme souhaitons la bienvenue a m
Vittorio Gagliano et a la FAN PAGE CULTURISMO ITALIANO qui
oeuvre dans le but d’'une médiatisation pour importante et -
valorisante de notre sport. ] . ¥ m
Chaque mois, vous retrouverez ic les athletes qui font I'actualité et ==
f;-{:;ﬁ{i_l:‘;i
Im

Nous tenions a remercier pour leur gentillesse et le droit a l'utilisation de |
photos, les photographes Giorgio Mesghetz (photos WABBA) s
et Emanuele Meazzo ( Photos IFBB) 4
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Bb Medio Massimi

' 2- Gentile Saverio

3- Autuori Alessandro
4- Della Morte Silvestro
5- Pittalis Giorgio

6- Giovagnola Luca
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1- Federica Ortu , B
2- Gastaldi Federica )
3- Call Maria Melania ] & i _
+ | o
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5 Pollii BB CAT 95 KG BB CAT 95 KG
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1- Romaghnolo Fabio
2- Filippi Lorenzo

3- De Riso Bruno

4- Terragno Giorgio
5- Campetella Alessio
6- Fox Francesco
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Antonio Ludovico

Photo by Emanue|giieazzo
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1 - Andrea Bolzoni
2 - Andrea Muzi
3- Simone Cappellacci

1 - Davide Galleani
2 - Carmelo Zuccarello
3 - Massimo Testorio

1- Alessandro La Pira
2 - Alfredo Vasta
3 - Francesco Labocetta

1 - Massimo Testorio

2 - Mauro Crupi

3-Leandro Tagliatti
1 - Oksana Gurulova

1 - Angelo Ciriello 2 - Alexandra Rusu
2 - Denis Ortolano 3 - Dajana Fascetia
3- Aurelio Cau

1 - Alessandra Tamberi
2 - Letizia Mariani
3 - Daniela Portoghese

1 - Andrea Bolzoni
2 - Alessio Mantovani
3-Ezio Lecce

1 - Eugenio Paniccia 1 - Sara Vianello
2 - Davide Zambaldi 2 - Silvia Vallisneri
3-Manuel Greifenberg 3 - Natalia Petrinko

1 - Alessandro Cavallaro
2 - Stefano Pennisi 1 - Bettina Minaldo

3-Andrea Ferrari 2R linda

1- Giuseppe Kall
2 - Dennis Bonaldo
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P VIOTERS: WEBSITE: EMAIL
SANDRA WICKHAM www.sandrawickhamiiiness.com cbbfnationals@gmail.com

ROSS WEBB

HOST HOTEL: INN AT THE QUAY
900 QUAYSIDE DRIVE f
NEW WESTMINSTER, BC V3M 6G1 info@innatthequay.com
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GUAY QUEEN | QUAY KING | GUAY TWIN (2 DOUBLE BEDS) Reservations will be accepted at the group rate until
ON LOCATION: MASSEY THEATRE

HEIGHT-IN AND cownnons MEETING AUGUST 16TH COMPE
: e B

MR TICKETIMGAMASSEYTHERTRE COM | BOURS OF OPERRTION: TUES - SAE 12 - 6PM

VOIR LES RESULTATS ¥
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REVUE DE PRESSE
INTERNATIONALE |}
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L’EUROPA SUPERSHOW PRO IFBB 2013 était un show trés attend a DALLAS

Avec la reprise en main de Lionel BEYEKE par Dennis JAMES qui se classe 3ieme dans une
meilleure condition que le show précedent avec la plus belle structure du plateau mais c’est
encore court, avec le changement qu’il nous a montré en peu de temps, il est capable de se
rapprocher des meilleurs a Olympia ! gl i

A noter le retour de Zack KHAN sur scéne qui décroche une 7ieme place. Rappelons que c’est
son 1er concours Pro !

§
Le preferé local Steve KUCLO revient apres le New York Pro 2012 et Gagne le Show ! Une trés

grgnde larguer d’épaules, une tres belle ligne et tres bonne condition générale lui permettent de

‘etre directement qualifié pour Mr Olympia. : .

Essa OBAID se classe 2igme avec sa forme exceptionnelle, tout le monde le voyais devant !

Allez comprendre...

Coté Women’s Physique Danna Linn Bailey revient aprés Tampa en super condition et gagne
la 1ere place !

STEVE KUCLO 1ter
IFBB PRO BODYBUILDER

BODYBUILDING-RULES.COM



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

ONLINE EDITION 09-2013

FLA H lINFOS

‘?V" ;

L a
LIONEL BEYEKE 3e ESSA OBIAD 2e STEVE KUCLO 1er MOHAMAD BANNOUT 4e

ANDREW ZACK KHAN 7e > < §

JEMMOTT 6e . CORY MATHEWS 5e
po% son 1er concours . 4

LIONEL BEYEKE 3e
IFBB PRO BODYBUILDER
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IFBB PRO MEN

1. STEVE KUCLO

2. ESSA OBAID

3. LIONEL BEYEKE
4. MOHAMAD
BANNOUT

5. CORY MATHEWS
6. ANDREW
JEMMOTT

7. ZACK KHAN

8. ALIAKSEI
SHABUNIA

9. JOJO NTIFORO
10. TOMAS BURES
11. RUDY RICHARDS
12. STEPHEN
FRAZIER

13. MANUEL LOMELI
14. MATTHIAS
BOTTHOF

15. SANTANA
ANDERSON

16. ROD KETCHENS
16. LEE APPERSON
LUKE TIMMS

MEH'S PI'IYSIQUE

IFBB PRO MEN'S PHYSIQUE

. JOHN NGUYEN
. STEPHEN MASS
. VINCENT FIORE
. CAPRIESE MURRAY
. SHERIDAN HAUSE
. JEFF SEID
. TRENT CALAVAN
. CHRIS MERCADEL

. RODNEY RAZOR
10. CRAIG CAPURSO
11. SHANNON THOMAS
12. MIGUEL FRANK
13. DERRICK WADE
14. DAVID BREAUX
15. MIGUEL MARTINEZ
16. TODD ABRAMS
16. DAVE GOODIN
16. ANl DEAN SALIASI
16. CRITELLI SCATOLINI
16. COREY HAMMAC
16. BRANT LAROSE

CoONOOORLWN =

WOMEN’S PHYSIQUE

IFBB PRO WOMEN'S
PHYSIQUE

1. DANA LINN BAILEY
2. JILLIAN REVILLE
3. KARIN HOBBS

4. JENNIFER
ROBINSON

5. NICOLE BALL

6. ERICA BLOCKMAN
7. LOANA MUTTONI
8. BENI LOPEZ

9. LYRIS CAPPELLE
10. AKANE NIGRO
11. ROXIE BECKLES
12. JOELE SMITH
13. CANDREA
ADAMS

14. JILL RUDISON
15. ALLY BAKER

16. IDA SEFLAND
16. MIKAILA SOTO
16. MICHELLE TRAPP
16. LINDY WAID

16. STEPHANIE
WILLES

16. MYRIAM
BUSTAMANTE

16. ANTONIA
PERDIKAKIS

16. NEKOLE
HAMRICK

16. JESSICA GAINES
16. MARNIE HOLLEY
16. CEAANNA KERR
16. ZOALINSEY

16. CINZIA CLAPP
16. JAYLA
MCDERMOTT

16. SHEENA OHLIG
16. KAREN GATTO

AvY NVA - O1OHd Ua3d0

FIGURE

IFBB PRO FIGURE

1. DANAAMBROSE
2. JULIE
MAYER-HYMAN

3. SWANN CARDOT
4. VICTORIAADELUS
5. ANDREA
CALHOUN

6. CANDICE JOHN

7. MEGAN WYBLE

8. LINDAANDREW
9. NATALIE WAPLES
10. JESSIE
HILGENBERG

11. MARIA GARCIA
12. KIMBERLY
SHEPPARD

13. DENISE ROSE
14. NATALIE
LEANRTOVA

15. TATIANA
KOSHMAN

16. AGNESE RUSSO
16. ELVIMAR
SANCHEZ

16. KRISTINA ROJAS
16. ESSENCE
MONET

16. SAMANTHA
MAYCOCK

16. ELENI
KRITIKOPOULOU

16. DAWN
HINZ-PUGH

16. RYAN HAYS

16. CHAYA BOONE
16. RYAN BEHR

16. JENNIFER BAKER
16. MAYLAASH

16. BRENDA LAURER

BODYBUILDING-RULES.COM
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L’OSTEOPATHIE au service
des plus grands

Une consultation sur deux est une*{erviéalgie (malk

L'ensemble de la population aura un jour mal agicou.

Du torticolisa la-crise d’arthrose, €n passant par les troubles de la
l}!_}_;gux qgiﬁ‘_aurdnt jamais mal au col

¥
* 4

LES CAUSES POSSIBLES :

- Les tensions musculaires (trapézes) ;
- Les serrements des dents (qui peuvent
provoquer par liens musculaires entre la
machoire et les cervicales des douleurs ! .

importantes). oy o A FAIRE :

- Les troubles de la vision (en effet les SN :

muscles des yeux sont insérés a la base du = Consulter en cas de

crane). e ;
- La position du sommeil (trés importante) douleurs

- l'anxiété : . S ammmee NS _  pratiquer une activité

- Troubles posturaux
~les chios ou sccldents muscles du cou et du tronc.

- L'arthrose ( la cervicarthrose)

- Eviter de rester trop
longtemps en position
assise (changer souvent de
position)

- S’étirer réguliérement

- Surveiller vos stures
assises ( face a l'ordinateur,
dans les moyens de
transport...)

- Prendre conscience de sa
posture au quotidien et la
corriger au besoin.

- Eviter de dormir sur le
ventre et préférer un oreiller
adapté a sa morphologie

BODYBUILDING- .COM
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Mr. Canada Pro Trainer

- Team Cutler Mr Olympia

EXCLUSIVTE Team Hidetada Yamagishi
BBR www.mrcanadaprotrainer.com
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HIDETADA
1 SOFUR:
4| YAMIAGISHI

IFBB PRO

Tout le monde connait Hidetada
Yamagishi qui fait partie de I'élite des
Bodybuilders IFBB PRO, le plus petit
culturiste par la taille mais pas par le talent.
Hidetada a fait taire la plus part des critiques
a ce sujet car au fil des annees, il a continué
d'avoir d’excellents classements dans de
nombreux concours pro et a fini dans le top
10 des meilleurs culturistes au monde.

I est connu comme un des plus
sympathiques gars du circuit. Il est trés
calme mais posséde un cceur de lion quand
s'agit de s’entrainer avec une extréme
intensité, ce qui le distingue dailleurs des
- autres bodybuilders.

’/f,/ ’ ] Il aime parcourir le monde et faire des

-d

......

séminaires ainsi que des guest-posing pour
motiver les fans a adopter une vie plus
saine. Il a fait plus de 80 concours dans sa
s carriére et 40 en tant que professionnel !
b l Ce qui est incroyable, c'est qu'il n'est pas
-—
el

simplement le seul japonais Professionnel a
ce jour a avoir mis les pieds sur la scéne de
Mr Olympia, mais surtout le seul bodybuilder
asiatique Pro a l'avoir fait.

Il est tres humble et apprécie son parcours
de culturiste tout en passant sa vie a inspirer
les fans a atteindre leurs objectifs.

BODYBUILDING-



LE MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS
ONLINE

HIDETADA  Reportage g i
Z

e U Eric Di LAURO N
YAMAGISHI SEs

IFBB PRO Team Hidetada Yamagishi

www.mrcanadaprotrainer.com <=
En 2010, j'ai commencé a entrainer Hidetada Yamagishi.
« Hide » est venus me voir parce qu'il avait besoin j m
d’intensité et de connaissance approfondie de I'entrainement Tube
pour le propulser a un niveau supérieur.
Nous avons donc commenceé a travailler ensemble et c'est f
alors qu'il a gagné son premier IFBB Pro show a
Orlando en Floride en 2010. Les progrés de Hide dans EXCLUSNTE

les 3 derniéres années ont été incroyables car tout en ”
gagnant la juste quantité de masse musculaire, il a su garder BBR p g
sa ligne et sa belle symétrie. LE I At e INE '
Afin de vous donner des news d’'Hidetada et de sa saison FITNESS

1 irat " i H - 100% DIGITAL
2013, je vous dirais qu'il avait pourtant bien commence avec briaeth Hopsh

une période « hors saison » bénéfique, lui permettant
d’ajouter du muscle supplémentaire la ou cela était
nécessaire afin daugmenter sa masse générale.

J'ai axé son entrainement sur I'utilisation de mouvements
tres stricts pour éviter les blessures. Nous nous sommes
concentrés davantage sur le haut du corps. Nous avons
ciblé davantage les bras et le bas du dos et avons freiné un
peu le développement des quadriceps tout en travaillant plus
précisément les ischio-jambiers et la qualite des fessiers.

Il avait débuté 2013 par 'Amold Classic Ohio ou il s'est
classé 5e améliorant ainsi la prestation de sa derniére
compétition.

L'entrainement a repris et sa motivation est restée intense
alors qu'il se préparait pour I'’Arnold Brésil.
Malheureusement il a subi une fracture du bras et une
dislocation de son poignet durant un entrainement a Las
Vegas dans l'un des gymnases locaux. Comme Hidetada
explique dans la vidéo ci dessous, il était en train d’entrainer
les biceps en faisant des curls avec barre EZ au banc larry
scott et comment il a reculé sur le banc trébuché puis est
tombé... c'est ainsi que I'accident est survenu...

Vidéo d’Eric Dilauro

BBR THE MAG / MADE WITH YOU... FOR YOU
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lilqpﬂiﬁc“ < ﬁ%‘h Eric Di LAURO 9
YAMHG ISHI Comme un guerrier Hidetada a fronger

IFBB PRO les sourcils lorsqu’il a entendu les ordres
des meédecins qui lincitaient a se faire
opérer.

Malgré tout, iI a décidé de continuer a
s'entrainer pour Arnold Brésil ou il s'est
classé 8e, ce qui n'était pas une de ses
meilleures performances.

op * SEC

Il a finalement été opéré et cela a été
une réussite.

I a lentement commencé a reprendre
I'entrainement tout en effectuant de la
physiothérapie et se prépare actuellement
pour tenter peut-étre de participer a un des
derniers show de I'année pour se qualifier a
Mr Olympia, mais c'est encore un peu
vague et rien n’est encore validé.

Il sera de retour en 2014 avec un
physique en progression qui va
continuer a surprendre (o [-]
nombreuses personnes grace a son
professionnalisme et son
impressionnante génétique.

Eric Di Lauro

Mr. Canada Pro- Trainer
Team DiLauro

WWW. mrcanadaprotralner com

335 ¥R
3y AnBuckAsathal  _
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MR CANADA / PRO FORMATEUR

S| VOUS DESIREZ ME CONTACTER POUR UNE CONSULTATION.
Peu importe ou vous vivez dans le monde, vous pouvez travailler avec I'equipe gagnante via
des méthodes en ligne.

Ecrivez moi a mrcanadapro@gmail.com pour fixer une date et une heure pour une
consultation ou pour plus d'informations sur ma formation en ligne.

Si vous désirez vous pouvez travailler avec moi en personne au Gold’s Gym Californie et
jorganiserais pour vous tous les détails du voyage, contactez moi pour plus d’informations.
Pour me proposer.et.réserver des séminaires ou présence, écrivez-moi a
mrcanadapro@gmail.com

E!b Fan Page /Eric-DiLauro-Mr-Canada-Pro-Trainer

@ facebook.com/ericdilaure &

% www.mrcanadaprotrainer. com

Eric Di Lauro en train de
coacher le trés célébre et 4x Mr

! Bony%j\ %%Q\L&,&%M
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2X MR OLYMPIA
TESTE 7 APPROUVE
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Clest a l'age de 16 ans au travers d’'un
magazine de culturisme francais que jai pu
‘voir pour la premiére fois le fameux double
biceps de Robby ainsi que sa ligne légendaire.
‘Je me souviendrais toujours également de cet
- athlete dans le mythique film Pumping Iron qui
fit connaitre le Bodybuilding a une echelle
‘planétaire.

'Robby n’a pas eu une enfance facile, pourtant
il fait partie de ses hommes qui vivent et aime
la vie profondément.

Il vit a travers et pour le Bodybuilding, car au
‘dela d’'une passion, c’est « sa vie » et il en
apprécie chaque seconde.

Alors, malgré un emploi du temps trés charge,
je tenais a le remercier une fois encore pour
s'étre préter a cette interview avec
spontanéité et une extréme gentillesse.

BODYBUILDING-RULES.COM
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Noir du Bodybuilding 2

le « Prince

Eric RALLO : Bienvenue dans Bodybuilding Rules Magazine
Robby

Robby ROBINSON : Bonjour Eric, ¢’est un honneur pour moi et
jen profite pour souhaiter beaucoup de bonheur et de
succes a tous les fans et compétiteurs du magazine BBR.

ER : Mon cher Robhy, tu es un des meilleurs Bodybuilders de
tous les temps, que représente le Bodybuilding a tes yeux et
a t'il été ta source d’inspiration tout au long de ta vie ?

RR : Est-ce que JAIME le culturisme ? VOUS ETES L'artiste avec
vos barres de musculation et les haltéres et les cables sont
YOS Pinceaux. JESUIS un bodybuilder POUR LA VIE C'EST mon
inspiration. C'est une facon de vivre qu’il faut mettre en
pratique tout au long de votre vie.

ER : Tu es un athlete admiré et respecte, penses tu que cela
vienne en grande partie de ta vision trés artistique et de ta
philosophie personnelle du Bodybuilding ?

RR : OUL, mon imagination me porte et est trés puissante,
sans elle vous n’atteindrez pas votre objectif. QUAND il s'agit
de développer un physique extraordinaire, la géneétique et
I'ADN ne vous porterons pas si loin que cela. Vous devez vous
mettre a travailler dur, vous armer de volonté et les résultats
suivront.

ER : Quels ont été tes meilleurs souvenirs d’athlétes, tes plus
belles rencontres et as tu une anecdote particuliere a donner
au fans francais ?

RR : terminer deuxieme a I'Amold Classic 1989-90 derriére
Rich Gaspari, voir et entendre tous les fans taper des pieds,
crier et scander mon nom aprés chacune des 7 poses
obligatoires.

De les entendre crier " La victoire est pour toi Robby ". J'etais
en lévitation ! j’avais le souffle coupé... ¢’était MAGIQUE...
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RR : Je suis fier de chacune d'elles.
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concemant I'entrail

niques de base et une maitrise de soi
m la discipline et une lesbmne
' penses-tu que ce sont clefs
hrcusdto"

Sans une NUTRITION / Entrainement /
GRAMME D'EXERCICE DE BASE vous
€ dewz d’abord construire vos
dations. Vous devez avgir une
SI VOUS VOULEZ ETRE UN
3 cl::MP'lgN et laisser votre
empreinte dans I'histoire.

QUAND il s'agit d'atteindre votre meilleure
condition physique pour le SHOW. Le bon
tim prendre le temps pour chacune
des de ce sport est trés important.

BODYBUILDING-RULES.COM
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ER : Concernant ton incroyable genétique, quel est le muscle chez
toi et celui que tu aimes le plus travailler ?

RR : les Squats , la presse 45° avec charges lourdes, les legs curls
pour les ischios, le soulévé de terre jambes tendues, les fentes
avant, les leg extension. Vous devez vous mettre en mode

« esprit / Animal » et en vouloir !

ER : Peux tu nous parler de ton légendaire entrainement des bras ?
RR: Tu sais, c’est vraiment trés simple :

BICEPS

-7 séries de curls a la bamre au banc lanry Scott ( 7 X 12 reps)

-5 series de curis concentré haltére 1 bras a la fois au bout d’'un banc
(5X12reps)

-3 séries de curls inversé ala barre (3X 20 reps)

TRICEPS

-4 séries d’extension a la corde au dessus de la téte (4 X 12 reps)
-5 séries de développé prise seiré avec une bamre E-Z (5 X10 reps)
-4 series de KICK BACKS haltéres (4 X12 reps)

ER : Tu as écris un livre et réalisé une vidéo que I'on peut commander
sur celte page.

Quels sont tes prochains objectifs professionnels ? Que voudrais-tu
réaliser ?

RR : LE LIVRE THE BLACK PRINCE: a remporté un DIGEST BOOK
AWARD, mon DVD a gagneé un prix au Festival du film que vous pouvez
commander sur www.robbyrobinson.net

je suis en train de travailler sur le livre N °2 qui se concentre davantage
sur mon alimentation, mon entrainement, ma supplémentation et mon
état d’esprit. «Les rois de I'acier »une nouvelle série de téleé réalité sera
un grand succes grace a la grande communauté de fan de
bodybuilding .

]P@N »

BODYBUILDING-RULES.COM
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le ¢« Prince Noir

Robby & Carole
(photo Pierre Mazereau)
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condamne a l'echec si vous ne trouvez
pas le juste équilibre alimentaire.

ER : Selon toi,
aliments et compléments
Ia pratique du Bodybuilding ?

RR : Du filet mignon de boeuf de haute
quame, poulet, polsson, dinde, beaucoup

de légumes, de et farine d'avoine
beaucoup d'eau, les meilleurs
suppléments sont mes RR- NATUREL
ANABOLIC PACK 7. Qui peuvent étre
trouvées dans mon catalogue en ligne
www.robbyrobinson. Ce sont les meilleurs
suppléments sur le marché de la marque
Jarrow FORMULA PRODUCTS. lis vous
aident a construire un physique plus
musclo et plus FORT.

Que penses-tu du bodybuilding

RR: Non,jenesmspas:mpressmnne.le
respecte ces gars, mais si a chaque fois
que vous devez étre musclé et écorché
vous devez utiliser de Ihormone_de
croissance, a mon avis, vous étes
paresseux. Vous ne faites plus face au
vrai défi qu’est le bodybuilding...

f

quels sont les meilleurs
pour

N\

ER : Qui vois tu dans le top 6 cette
année a Mr Olympia ?
RR les 6 premiers ont presque déja
choisis.. et a moins que
2uelqu un rentre dans larene et
le classement. :
Phil, Dexter, Greene ecl...
ER: Ta long’evito est extraordinaire et
est la preuve d’une totale maitrise de
I'entrainement et de la nutrition,
pense tu que tout le monde en
retirer autant de benefice et vieillir
mleux ?
Oui, tout le monde peut le faire

| “"mais il faut une maitrise compleéte de

‘soi, c’est la clef.
i -
noeessaimsausmes.

et le sport .. . soit le secret ?
Toutslm

%, 1A :i\RR 0:':. tout ceci, jouo un role capital

ER : Pour conclure, quel conseil
tu donner aux lecteurs du

‘Magazine Bodybuilding Rules ?

“RR : Tout d’abord arréter d’essayer

de controler Ia vie, d’essayer de faire

en sorte que les choses se
uisent comme vous voudriez

u’elles soient. .

mencez a vous entrainer a vous

abandonner a I'univers et découvrez

ce que" ET" veut que vous fassiez.

n uiert qui persévérera.

«Le prince Noir»

BODYBUILDING-RULES.COM




LE MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS
ONLINE

JE LE TOP

CHEZ

PERFECT

@ S@Esh Center

SN,

; A & %’h? b .
Zone Industrielle d'Erbajdlo - 20600 FURIANI
www:perfecthodieshastia.com

f

BODYBUILDING- .COM

. . Y




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

ONLINE EDITION 09-2013

MR OLYMPIA 2013

FAITES VOS

PRONOSTICS
SURLE TOP 6

QO0000C

- 50"} SURNOTRE PAGE FACEBOOK
\ il | facebook

BODYBUILDING RULES

CREDIT PHOTO : PER BERNAL

PROPOSEZ NOUS VOS QUIZZ & SONDAGES

contact@bodybuilding-rules.com

BODYBUILDING- .COM




LE MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS
ONLINE

texte et photos
Jonathan RENAUD

Présentation des athlétes du
team FRANCE STRONGMAN

Apres avoir fait une bréve présentation de
I'association, je vais essayer de vous faire
découvrir au fur et a mesure les athlétes qui
la composent. Voici d'abord leurs noms puis
nous les découvriront a travers des minis
portraits au fil des mois.

Pour la catégorie -105kg il y a pour la saison 2013:
Clément SICARD, Henri RODOLAKIS, Ewen ROTH,
Cédric DREYFUS, Julien DRAY, Dominique DIDIER,
Franck GIROUDOT, Laurent COLOMBEAU, Matthieu
FARINELLA, Xavier PLASSE, Maxime DELEPINE,
Adrien DUCHET.

Pour la catégorie lourde +105kg nous avons:
Thibaut LELY, Morgan ASTE, Nérijus JUOZAPAVICIUS,
Cyril  BOUJUAU, Aurélien LEJEUNE, Philippe
FOUSSARD, Frédéric Van DEN ABEELE et moi méme
Jonathan RENAUD.

La finale 2013, le 15 Septembre

Comme indiqué dans le précédent numéro BBR, la
finale de la saison aura donc lieu le 15 septembre
prochain a Boisset-et-Gaujac, petite commune pres
d'Ales dans le Gard.

Les épreuves prévues pour cette finale
sont titanesques et de niveau mondial.

Les voici:

Catégorie -105kg:

> Tir de camion de dos avec harnais et corde devant
~8T

> Log lift poids max 3 essais ou Carry and Load avec
pierres d'environ 120 a 140kg sur 15m (non dénitif)
> Farmers Walk 145kg par main 15m

> Yoke 370kg sur 15m

> Atlas stones 120-130-140-150-160kg de 1m50 a

BODYBUILDING-
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> Atlas stones 120-130-140-150-160kg de Tm50a 1m20

Catégorie +105kg:

> Tir de camion de dos avec harnais et corde devant

> Log lift poids max 3 essais ou Carry and load avec pierres
d'environ 120 a 140kg sur 20m (pas encore défini)

> Farmers Walk 165kg par main sur 20m

> Yoke Walk 430kg sur 20m

> Atlas stones 130-140-150-160-170kg de 1Tm70 a Tm30

Un spectacle époustouflant a ne pas rater!
Infos et renseignements:

www.teamfra ncestrongman.com

Extrait Team France Strongman
teamfrancestrongman@gmail. comg\ / Ripert's Body Show 2013.

(€)2013 Serge MATRONE

= BUVETTE ET
E“Tnii Enn."'““ QJ > Sy PETITE RESTAURATION

FINALES ‘\FRANCE

15 I"'"'nre 2013

o m. 3 BOISSET ET GAUJAC 30140 AVEG LE SOUTIEN
Dﬁw 7 au STADE MUNICIPAL  DE LA MAIRIE DE

&“% 1 V\(W< DEBUT DE EPREUVES 2 14 heures BOISSET ET GAUJAC
‘ - YALSUZ

www.yalouz.com
03.81.50.44.63

Finales cat.
-105 kg
et + de 105 kg

L TAE

}-\C r_ SYSTEM
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Reportage vidéo de SERGE MATRONE ‘-fi

 Reportage N°2 i

Christophe IV|ULETIEI3

Businessman & Bodybuilder
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U2 Bodvbuilding
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PHOTO ©AURELIE LATTUCA .-‘ '
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Interview
de SERGE MATRONE

M.S : Bonjour Aiki, car on te connais plus par ce pseudo. Peux-tu te présenter pour nos lecteurs qui
ne te connaitrais pas encore?

T. : Tout d'abord Merci a BB rules Magazine pour cette interview.

Jem'appelle Tony connu en tant qu' Aiki qui est mon pseudo en référence a mes pratiques martiales
depuis I'age de 7 ans. ( Aiki-do, Karaté, Judo, lutte contact, Krav maga...)

Je suis notamment connu comme étant le Co-admin de Planete-muscle.com crée par Thierry
Tsagalos.

Je pratique la musculation depuis pas mal d'années ainsi que les arts martiaux.

J'ai progressé notamment a la Fac de Sport d'ou je suis sorti avec un Master .

Je suis donc passionné de musculation et de sports de combats.

En entrant a la fac de sport je suis passé de 1m87 68KG a 86 Kg en 1 an, assez propre.
Actuellement, j'oscille entre 110-116 KG beaucoup moins propre mais j'y travaille plus
sérieusement depuis quelques temps.

M.S : Tu oeuvres depuis quelques temps déja pour notre sport sous 2 casquettes, peux-tu nous en
parler et qu’est ce qui a motivé ton implication?

T. : Alors planetemuscle, j'y suis entré lorsque j'étais a la Fac. J'avais pris Option Judo et les gars
étaient assez musclés.

Il me fallait toutefois trouver des conseils, des modeéles de progression.

J'ai alors recherché sur le Web un Site ou je pouvais échanger et je suis tombé sur Planetemuscle.
J'ai aimé le fait que ce site, bien que proposant des rubriques aux débutants, mette en avant la
pratique du Bodybuilding et les athlétes.

De plus, la rubrique Sport de combat me plaisait également alors je me suis inscrit.

En tant que modérateur, je me rendais compte de certaines choses, dont une qui va provoquer chez
moi une certaine colére, qui se transformera en une envie de créer videostest.com

BODYBUILDING- .COM
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En effet, au bout de quelques années, j'ai compris
l'intérét d'utili-ser des compléments alimentaires .
Comme connaissance, j'avais celles apportées par les
anciens, et celles apportées par les marques.

Sont arrivés les Ouvrages de Michael Gundill, Frederic
Delavier et Julien Venesson .

La, ¢a m'a mis une claque car ce que je craignais était en
face de mes yeux : certaines recommandations d'usage
de ces produits étaient en contradiction avec les études
concrétes indépendantes.

Par exemple, l'usage de la créatine. Quand nous savons
mainte-nant pourquoi on parlait de phase de charge, ¢a
fait bien rigoler.

De plus, certains annonceurs mettaient des faux avis
positifs en se faisant passer pour des clients , pratique
interdite.

Alors, je me suis dit : Ok, des auteurs nous apportent des
con-naisances concrétes, je ne trouve pas d'avis
objectifs sur les pro-duits alors je vais tester le tout moi
méme.

En mars 2011 est donc né l'idée de videostest.com

Nom de domaine assez générale qui aura son
importance plus tard. (j'en parle plus loin).

M.S : Pourquoi un site dédié aux tests amateurs des
compléments ali-mentaires et des machines de
musculation? Qu'elle est pour toi la valeur ajoutée d’'un
tel site?

T.:Alabase, je voulais que la communauté m'envoie ses
tests pro-duits pour les pubier en apportant des
précisions.

Sauf qu'en France, les gens sont plus timides qu'aux US
par exemple.

Donc je me suis dit que je le ferai moi méme.

Je prend plaisir a tester de nouvelles choses mais le
maitre mot, ce que je précise atous, y compris a l'équipe
:Weezy et Pasc: il faut rester INDEPENDANT.

Nous ne sommes pas la pour vendre mais, d'une part
pour faire découvrir des choses aux gens, ensuite pour
leurs donner les moyens de choisir un complément
alimentaire, ou une machine... en toute connaissance de
cause.

Depuis peu, on différencie les critéres objectifs de tests
de nos ressentis personnels. Ce dernier pourra guider
les acheteurs po-tentiels.

Je trouve cela super d'avoir un site a qui on peut faire
confiance.

M.S : ton site est ouvert également a d'autres sports?
pourquoi une telle ouverture?

La encore, c'est la passion qui parle . J'aime le sport et
videostest.com a vocation de devenir un portail de
testeurs qui re-groupera plusieurs disciplines sportives.
Cela aura un effet positif notamment sur le
Bodybuilding.

En effet, des gens venus d'autres horizons iront sur notre
site afin de voir des tests dans leur sport mais ils en
profiterons pour dé-couvrir notre discipline notamment
a travers les reportages, inter-views ou conseils.

De plus , dans toutes pratiques sportives, les
compléments ali-mentaires ont leurs place, et cela de
plus en plus.

M.S : Quel est I'intérét pour une marque de fournir ses
produits pour des tests aussi libres?

T.: Au départ, lorsque j'ai ouvert ce site, j'ai testé ce
que je possé-dais.

Je ne recevais pas de vidéos d'autres personnes,
malgré les pro-messes ou alors cela se résumait a «
c'est bon le goat chocolat»...

Du coup, j'ai démarché des marques qui sont devenues
parte-naires.

Alors cela ne veut pas dire que je touche une commis-
sion sur les ventes mais seulement qu'ils me four-
nissent des produits a tester en toute transparence et
en échange je met en avant leur marque sur le site en
mettant un lien.

En musculation, il faut durer et cela demande de tra-
vailler sur du long terme.

Pour nos partenaires, ils I'ont compris assez tét : les
gens ne sont pas dupes. ces derniers retiennent sur-
tout que ces marques prennent des risques en soumet-
tant leurs produits en tests.

Je dis toujours que les partenaires acceptent la carte
de la trans-parence et cela est trés important.

lls sont a I'écoute de leurs clients .

Il est trés important pour nous de préciser au départ
que nous sommes totalement indépendants des
marques dans nos avis. Il faut savoir que je n'envoie
pas la vidéotest du produit au parte-naire avant publi-
cation pour avoir un accord ou une modification a
apporter.

Je publie directement et eux ont un droit de réponse
ou ils peu-vent apporter des précisions, leurs avis...
Cela se passe trés bien et nous les remercions.

J'en ai démarché d'autres marques, ou revendeurs.
Certains revendeurs me disaient vendre des produits
juste pour I'argent, des produits auxquels il ne croient
méme pas. Quand je les vois partenaires avec d'autres
sites...

M.S : Albert Jacquard disait «l'important n’est pas que
mon discours soit vrai, mais qu'il soit sincére», peut-on
dire que ton avis sur les produits que tu testes soit vrai
? détiens-tu la vérité?

T. : Alors, récemment je me suis questionné justement
sur ce point.

Qui suis-je pour dire a telle ou telle personne : ne
prend pas ce produit, ¢a ne marche pas.

Alors je pense avoir résolu le probléme:

Différencier des données concrétes et objectives aux
avis subjec-tifs : la composition d'un produit (si on fait
confiance a ce qui est écrit) que je compare aux recom-
mandations et connaissances ac-tuelles. (Julien Venes-
son, Michael Gundill, Frederic Delavier pour ne citer
qu'eux)

Ces gens la, ont lu des milliers de revues scientifiques
et nous ont maché le travail grace a leurs ouvrages que
je recommande.

BODYBUILDING- .COM
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Videostest applique ces connaissances de fagon
concrete, ce qui mache également le travail pour nos
visiteurs;)

Ensuite, le meilleur moyen également de tester un
produit, c'est de l'essayer.

D'ou I'avis personnel en fin de test.

Parfois, nous avons des surprises comparées a la
composition annoncée.

Apreés le site est ouvert.

Nous laissons le droit de réponse aux marques mais
nous souhaitons également des avis d'autres
utilisateurs.

Ainsi, une personne qui cherche un avis sur un
produit saura ce qu'il contient, aura des avis et
pourra se faire une premiére opinion.

M.S : Quels sont tes souhaits futurs pour
videostest.com ?

T. : Je souhaite que videostest continue a progresser
notamment en recrutant d'autres testeurs
indépendants et autonomes. ( connaissance,
montage vidéo, sincérité, disponibilité...)

J'invite les marques a jouer le jeu car les gens ont
accés a de plus en plus de connaissances et sont de
moins en moins dupes (on le voit bien sur les forums
d'ados par exemple).

Il existe énormément de tests produits sur du High
Tech par exemple et cela n'empéche pas les ventes,
cela guide plutoét les gens.

Je souhaite que videostest s'ouvre encore vers
d'autres disciplines et que la communauté soit
active.

Lidée est que sur un produit , videostest.com
apporte un avis , une description, mais surtout que
les utilisateurs donnent leurs avis dans les
commentaires.

Sur notre site, le consommateur sera str qu'il ne
s'agira pas d'avis bidons , provenant des marques
elles-mémes.

C'est cela qui fera évoluer les choses.

Je remercie tous ceux qui me font confiance . Je fais
tout par passion et mon équipe est recrutée sur ce
critére la entre autre.

M.S : Tu participes a la démocratisation de notre
sport a ta facon, jus-tement, qu'elle est ta vision de
notre sport aujourd’hui?

T. : Les Bodybuilders héritent d'une image peu
flatteuse . Et on doit cela notamment a certains sur
les réseaux sociaux mais surtout a des reportages
bidons sur la musculation qui alimentent les
pré-jugés.

(j'ai fais une video qui dénonce cela:

© WWW.VIDEOSTEST.COM

La musculation est en plein essor. Vous voyez de plus
en plus de célébrités prendre du muscle pour un role
dans un film, les gens font de plus en plus attention a
leurs physiques...

De ce fait, je souhaitais contribuer a faire connaitre la
discipline en interviewant des pratiquants.

Cela change des types d'individus qu'on peut voir sur
la TNT et qui ne représentent aucunement la
communauté.

Toutes les catégories professionnelles sont
présentes dans le Bo-dy aujourd'hui.

Pour les compléments alimentaires, Avec la crise, les
gens sont a la recherche du meilleurs rapport
qualité/quantité prix.

Parallelement, ils sont de plus en plus exigeant. Les
sites de con-sommateurs sont la pour aider a trouver
chaussure a son pied.

Je leurs demande juste de se poser la question
suivante lorsqu'ils cherchent des avis : Quel est
l'objectif du site qui héberge ces avis ? Est-il
commissionné ? Vend t-il des produits ? Mon
com-mentaire négatif est-il censuré ?

Il faut faire attention afin de ne pas se faire avoir.

Il y a un gros travail effectué par certains sites en
france, tel que le votre afin de faire connaitre le
Bodybuilding dans son ensemble et sans préjugés au
public.

La communauté doit étre solidaire et doit aller voir
ces vidéos, participer aux forums, partager les
informations, faire connaitre les sites respectant leur
discipline.

Cela fera plaisir a ceux qui oeuvrent pour le Body et
cela, along terme, vous sera profitable.

N 'hésitez pas a adhérer a nos Fan pages Facebook ,
Twitter et Youtube afin de nous aider a nous faire
connaitre.

Merci a Bodybuilding Rules pour l'intérét porté a
videostest.com et cette interview ;)

BODYBUILDING- .COM
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TER SITE DE TEST EN VIDEO DE FRANCE
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. weto e f { - 1 AN
DEBALLAGE ET PREVIEW DE LA MACHINE Test de la PRO 88 Night and Day de First Class Nutrition
MULTI PRO 2013 DE CHEZ POWERTEC

© www.videostest.com

Pre\new interview Aziz Essayed
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FREDERIC DELAVIER MICHAEL GUNDILL

M issmeanes  zsmERER
A ecouter sans modération ! - ENNERREYT  cEmTAREE
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DANIEL HURTH

DISTRIBUTEUR POWERTEC &
SPECIALISTE DES COMPLEMENTS ALUMENTAIRES
[ > = FIIEDE_!ICDEI-AV!ER MlCHREL GUNDILL
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Retrouvez VIDEOSTEST.COM sur le web
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PLUS EFFICACE
si effectué a jeun

TOUS LES MATINS

pour la forme et les formes

Gainage complet de lataille,abdominaux, lombaires
poitrine, dos, bras

En appui sur y
les av-bras &
les pointes de
ieds, maintenir %
e corps droit e

pendant 10,20
et 30 secondes

Rythmer la
respiration

En appui sur un av-bras & 2
un fessier, élever latéralement S X .
les jambes réunies le plus g
haut possible

Effectuer de 8 a 12 répétitions
de chaque coté

Expirer par la bouche en
montant les jambes, inspirer
par le nez au retour

Ces exercices doivent

étre exécutés en circuit,
c'est a dire dans 'ordre
une premiere fois 1=10sec.
2=8répétitions, 3= 8 regs.
puis reprendre le 1 a 20sec, le 2 puis le 3a10
répétitions, enfin le 3éme circuit a 30 sec.et 12 reps.
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GYM

En position de fente-avant
unporsand enavant)la 3.

le tal
gtlllsol,lapolntedumd s

ﬂe)donsurlajambeavanten
efforcant d'amener le genou
glaér:’slaplombdelapolnhedu

Effectuer de 8 a 12 répétitions
sur chaque jambe

eI e (Mee ikl Wi N ———
m m ¥ —
par lé nez en la fiéchissant &

GYMaJEUN

plus efficace a jeun qu'a n'importe quel
autre moment de la journée, ces trois
exercices ne vous prendront que 10
minutes de votre temps pour une
pleine forme tout au long de la journée
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o) JEmmenEL Bosen
TOP DE COLMAR - 09-2013

GP DES PYRENEES
ET FINALE FRANCE IFBB

LEenTy
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BBR LE MAé. CONCU PAR VOUS...POUR VOUS !
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BBR LE MAG, CONCU PAR VOUS...POUR VOUS !

VOTRE zuoﬁ'%eleao|s

.-"'"‘L'. " ="- "

= AMATEUR

I - é Ms/'
/et LENTRANEMENT SUR SCENE
— ENviLeg HUMORISTIQUE
—/* ARTISTIQUE INSOLITE..
PROPOSEZ NOUS

VOS PHOTOS
ET VIDEOS+

contact@bodybuilding-rules.com

* UNIQUEMENT

* 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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Thlerry Taché
Champion du
qude Wabba

Développé couché avec barre

Bench press i s
j"} -
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Diététique /| Supplémentation

NUTRITION

CHRISTOPHE BONNEFONT

Ce mois je vais vous parlez de ce délicieux fruit a coque qui est I'un des emblémes de
notre belle Corse et qui regorge de nombreux bienfait pour notre santé :

LaCHATAIGNE

LES BIENFAITS SUR LA SANTE ;k\'

DES FRUITS A COQUES ET ;

OLEAGINEUX SONT : iﬁ" 3

- Un effet hypocholestérolémiant

-Une diminution du risque des maladies cardiovasculaires
-Prévention du diabéte de type 2

-Une diminution du risque de calculs biliaires chez 'homme
-Une diminution du risque d’ablation de la vésicule biliaire
-Une diminution du cancer du c6lon chez la femme

La particularité de la chataigne est de contenir deux a trois
fois plus de glucides que la plupart des autres fruits a écale et
oléagineux (par exemple les noix, la noisette, 'amande) et de
renfermer huit fois moins de lipides. Les glucides de la
chataigne sont majoritairement composés d’amidon. Elle est
d’ailleurs utilisée pour produire une farine sans gluten.

Les Nutriments les plus importants sont le Manganése, le
cuivre, le phosphore, le fer, le potassium, le Vit. B1, B2, B6, B9
(folate) et C.

Elle est trés basifiante - 9 sur l'indice PRAL (ce qui est rare dans
un aliment riche en glucide).

Elle a un faible index glycémique : 40

sabew aj6oob : sojoyd saninos

En Corse par exemple, la farine de chataigne
remplace le mais dans la polenta.

BODYBUILDING-
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Mélanger de la farine de chataigne avec de l'eau, assaisonner avec les herbes ou les 100%
épices de son choix et étaler la préparation dans un moule a tarte huilé ou beurré (elle : U I

devrait étre d’environ 2 cm d’épaisseur). Cuire 45 minutes dans un four réglé a 180 °C.
F o
Crépes pour 2 personnes

Dans un mixeur mettre 100gr de farine de chataigne (vous pouvez faire un mixe avec du
sarrasin) ajouter 6 oeufs entiers biologiques, puis 200ml d’un lait végétal de votre choix
(amandes, noisettes, soja). Laisser reposer au moins une heure. Mélanger a nouveau et
cuire les crépes dans une poéle antiadhésive avec un peu d’huile d'olive en spray.

Bien sur vous pouvez varier les doses en fonction de vos objectifs sportifs.

Vous pourrez les fourrer avec une compote sans sucre ajouté ou une pate a tartiner faite
maison avec du chocolat noir a 75% de cacao que vous aurez préalablement fait fondre
au bain marie et mélangé avec de la purée de noisette 100% (Une tuerie gustative).

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

ol 2mazoncom

Agitateur de curiosité 4
www.bodybuilding-rules.com

dmazon.com

acheter le livre sur

A\
A\

sabew ajboob : sojoyd saninos

CHRISTOPHE BONNEFONT

BODYBUILDING-
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PIERRE

MARIUS

Retrouvez Pierre MARIUS sur Facebook é

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

CONTACTEZ NOUS
contact@bodybuilding-rules.com »
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pECOUVERTE eer LE

Propos recceuillis auprés de Mickael Leguitiecy

Né le : 28/07/1987
Taille : 182 ecm
Poids hors saison : 95 kg

Poids sur scéne : 78 kg

Mickael a joué au basket de 6
a 17 ans et a pratiqué le karaté
de 12 a 14 ans.

Il n'a pas eu une enfance trés
agréeable car son surpoids
était Pobjet de raillerie de la
part de ses camarades de
classe.

En effet, & Page de 15 ans ,
Mickael pesais 135 kg pour
1m 82 a cause d’'une mauvaise
alimentation.

ER : Mickael, peux tu nous dire
comment et a quel age as tu
décidé de de boulverser tes
habitudes alimentaires et
changer radicalement de
physique.

ML : J’ai commenceé un régime
a Page de 17 ans, en 7 mois
javais perdu 45 kg. Cest Ia
que jai décidé de m’inscrire
dans une salle de sport, a mes
18 ans.

—
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J'ai réellement commence a
m’entrainer en 2009, lorsque j’ai

rencontre ma fiancée, La

- R, qui avait dé

plu eurs titres a son palmares

DECOUVERTE BBR dont Chan!ploqne de France

MICKAEL
LEQUILBECQ

moment que jai commencé a
avoir des objectifs de
compétitions. C’était pour moi
une revanche. Lauréne m’a aidé
a perdre du poids pour partir sur
une base propre et petit a petit
prendre de la masse, Jetais
descendu de 95 kg a 69 kg. J’ai
ensuite décideée de prendre mon
1er preparateur
4, et jJai comm nc

’en rainer en vue de monter

sur scéne.

Lauréne
GAUDELIER
sa fiancée et
championne de
Bodyfitness

1er prepéréteur
physique

BODYBUILDING- .COM
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MICKAELE
LEQUILBECQ

ER : Quand es tu monté sur scene la 1éere fois
2

ML : J’ai fait ma 1ere compeétition en avril 2011
en Men’s classic, le GP des Pyrénées, ou jai
terminé 8éme, avec un poids de corps de 82
kg. 1 semaine apres, jenchainais
Championnats de France IFBB ou je n’ai

été classé malgreé une condition meilleure g

la semaine précedente, avec un poids de corps
de 78kg. Je n’ai pas voulu tirer en 1er pas lors
de ma 1eére compétition, jai souhaité
directement concourir avec les confirmés.

voulais monter sur scéne a 82 kg car j
trop léger pour ma taille et ma catégorni
du arréter a 8 jours de la 1ére compéti

la saison suite a des problemes de santé.

POUR 2015, JE REITERE L’OPERATION.
Je souhaite participer au GP des Pyrénées,
retenter la Finale France IFBB, et enchainer
sur un maximum de competltlons si mon
travail me le permet. Je vais donner mon
maximum pour arriver sur scéne avec un
physique plus volumineux.

ER : Au vue de ta spectaculaire
métamorphose et de ta rage de vaincre, sans
compter le soutien inconditionnel de Lauréne,
je suis sur que je referais trés prochainement
un autre article sur toi et que tu serviras
d’exemple pour beaucoup de nos lecteurs !

ML : je te remercie Eric , ainsi que Péequipe du
Mag BBR de publier cet article, c’est un
honneur pour moi. Je n’aurais jamais pensé un
jour apparaitre dans un magazine de

bodybuilding.
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Cation de
Laurent
BERNARDINI

le champion
IFBB PRO
MIKE QUINN

DEN gl 4 g
PERGORNALISEE

USR] RETROUVEZ CHAQUE MOIS UNE CREATION ORIGINALE DE | e
NOUS NOTRE CHAMPION ET TALENTUEUX ARTISTE JDERNARDIN.

BODYBUILDING-RULES.COM
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|e SOUFFLE du PASSE Par PIERRE MAZEREAU Profésseur D.E des Métiers de la forme - Reporter Photographe - Ecrwam

DOMINIQUE DARDE

avec Olympia 1987,
elle fait ses adieux a la compétition.

Incontestablement notre plus grande championne de i i
bodybuilding des années 80/90 . Championne de France, =
d’Europe et du Monde, Médaillée d’argent aux Jeux Mon-
diaux, 1ére au Challenge Cup en Angleterre, 3éme au 3
Championnat du Monde a Toronto, elle termine sa carriére
professionnelle sur une incroyable injustice : une placede =
13éme a I'Olympia 1987. =

Nous sommes tous conscient qu ‘en i
dehors des compétiteurs américains,
femmes ou hommes chez les profession-
nels, c'est la galére, il faut ramer comme
ce n’est pas permis pour ne montrer par-
fois que bout de son nez. Mais j’ai person-
nellement assisté a ce concours etsi jela
% voyais 3éme (certain me reprocheront
- d’étre chauvin) elle ne méritait pas d'étre
" classée au-dela de la 5éme place. Jacques
Neuville qui était avec moi était scanda-
~ lisé par le résultat et I'a d'ailleurs fait
_ savoir dans le Monde du Muscle.
« Une injustice n‘est rien, si I'on parvienta
I'oublier » Confucius.
C’est ce qu’a réussit a faire Dominique,
car elle avoue ne rien regretter de son
passé. Mais intérieurement on sent
malgré tout comme un petit pincement
j au coeur. = i
" Dominique a vue le jour dans un petit vil-
lage prés de Rodez le 26 septembre 1954
' Son pére étudiant en médecine fait
' la connaissance de sa mére et
l'aide a I'entreprise familiale, un
restaurant. De cette union vont
naitre cinq enfants.
Installé a Rodez comme médecin, il va
vivre des jours heureux aupreés d’une petite
famille que la maman éléve avec amour
dans une immense villa, qui fait également
fonction de cabinet médical. Le réve des
parents, est bien entendu que les enfants
embrassent la méme situation qu’eux. Ce
réve ne se réalisera que pour deux d’entre
eux. Pour Dominique, apreés son bac, elle ne
fera que deux années de médecine et choi-
sira une toute autre voie, celle du sport avec
I'obtention d’un Brevet d’Etat Hacumese.

& Beaucoup de
personnalité
- dansses poses

BODYBUILDING-RULES.COM
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. Sonh autre sceur s'oriente vers la danse et fit méme partie
" de latroupe des ballets Béjart.
} . Jeune, elle brille dans de nombreux sports, autant indivi-
~duel que collectif.
~ Avant de jeter son dévolu sur le culturisme, elle pratique
~ ' dix années de danse classique et deux de danse contempo-
~__raine, puis s'oriente vers I'athlétisme ; le 400 métres haies,
. le relais et le saut en hauteur qui lui permet de glaner un
titre de championne de France cadette. Le hand-ball et le
basket vont parfaire son esprit d'équipe qu’elle met a
profit au sein de I'équipe de France de bodybuilding.
J'ai voulu en savoir plus sur cette athléte qui posséde
incontestablement un don artistique qu’elle dévoile lors
de ses nombreux shows mis au point avec Jacky, son mari.
Quel culturiste ne se souvient de son show, « Le clochard &
la marionnette » sur la musique de 'Adagio d’Albinoni. En
. marionnette articulée par son époux, elle termine cette
superbe prestation theatra!e, en se dévétissant pour nous
;offrlr un merveilleux posing.

3 f-%?"ﬂ'r“r-w Pt

- C’est donc au téléphone que j'ai pu l'interviewer juste a
~ lafin de sa séance cardio.
~ Pierre Mazereau : Comment es-tu venu a ce sport ?
Dominique Dardé : A 26 ans, je fréquentais mon futur mari,
. qui suite a une mauvaise chute en Karaté avait une double
. fracture de la cheville. Se déplacant qu’avec des béquilles,
je I'ai accompagné dans une salle de musculation pour lui avec son mari Jacky, Le clochard
i passer les poids. Etant amoureuse des sports enreglegéné- & |3 marionnette....
* rale, je n'ai pum'empécher d'y goiter et ai de suite aimé les
sensations.

a
:

La suite s'enchaina avec entrainement, régi
compétitions. Mais tout a réellement débuté
jour des championnats de France a St Etienne
en 1982. Aprés ma victoire, je suis remarqué par
Oscar State, le bras droit du Présidentdela = =

Fédération Internationale Ben Weider, qui N
t m'invite a participer a deux Grands Prix, que j’ ;
| gagné, I'un en Angleterre, I'autre au Canada. ;*im ._

¥ ol
.

/ Domini uea touj_ours fait
preuve d'innovation dans ses
posmg

)

DOMINIQUE.

BODYBUILDING-RULES.COM
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- dusport méme trés jeune et par la suite de faire
“de ma passion mon métier.

~ leure amie Sonia Privat c’est affirmée. J'adore, et
. de ce fait je commence a m’'intéresser a des

.reportages sur cet art. J'apprécie aussi les

| soirées entre amis et les ballades avec mes

“mon pere, a été tres fier de safille. Il m'a écrit de v
~ belles lettres a ces moments la et je les garde

" en scéne lors des spectacles. Mais j'ai également
 une attirance pour la nature, la montagne, les

_D.D : Eh oui, étre culturiste ce n’est pas voir la
. vie avec des ceilléres. J'aime le théatre, le pati-
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P.M: Comment ont réagi tes parents et amis (es)
a ta passion sportive ?
D.D : Je crois savoir que mes parents, surtout

précieusement. Quant a mes amis (es), ils m'ont
aussi soutenu et supporté pendant les compéti-
tions et je sais qu'ils ont partagés ma joie.

Les adhérents du club se sont aussi manifestés
avec des fleurs et un petit mot de chacun que
J'ai soigneusement caché dans une trés belle
coupe.

P.M : Aurais-tu aimé faire un autre métier ?

D.D : Je ne pense pas, j'ai eu la chance de faire

P.M : Bien que passionnée de bodybuilding,
portes-tu un intérét particuliera l'art ou la
comédie ?

D.D : Ma passion pour le Body se situe plus dans RS T )

les années 80/90, aprés je trouve que ce sport Avec Jim Manion vice-président IFBB & son épouse.
est parti a la dérive avec un course effrénée au Difficile de résister aux friandises apreés un tel régime..
centimetre. A mon gout, ma préférence va vers £

des athlétes comme Steve Reeves, Franck Zane, AN

Berry Demey, Francis Benfatto, pour les

hommes et chez les femmes, Cory Everson, une
sportive d'une trés grande générosité et qui ¥
physiquement présente un trés bel eqmllbre, ou'\®’
Diana Dennis pour ses chorégraphies et sa mise

bois, la campagne, qui nous offre au fil des sai-
sons, ses parfums, ses couleurs et ses différents
chants d'oiseaux..

P.M : Romantique avec ¢a, une autre face que
I'on ne connaissait pas de toi !

nage artistique qui conjugue puissance, grace
et Iégereté, et la peinture, depuis que ma meil-

labradors.

BODYBUILDING-RULES.COM
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le SOUFFLE du PASSE Par PIERRE MAZEREAU Profésseur D.E des Méhers de la forme - Reporter Photographe - Ecrivain

. {
#“5"%, Dominique Dardé
P.M : Quelles sont tes performances en ‘ i g B e
w
ﬁl

1987 Sa derniére compétition Internati
musculation ? :

D.D : Je n‘ai jamais fait de performance
en musculation. Je me suis toujou
entrainé avec des séries minimum/d a
répétitions. Je nai jamais fait de
maximum par peur de la blessure.

P.M : Et ta fréquencel d’entrainement
actuellement par rapport a tes années
comme cnmpetltm{e?
D.D:Alé poquejememg ais to 5
jours sauf le dimanche araison d’1 h30 Ie
matin et le soir, plus les cours de gym &&=
que je dispensais a raison de 4 heures = ¥
par jour. Actuellement, je m'entraine 1 “
heure le matin et le soir plus 5 heures de
cours par semaine.

P.M : Tu habites dans une magnifique
contrée, aimerais-tu vivre dans un autre
pays que la France ?

D.D : Peut-étre l'Australie, j'’en ai gardé
un excellent souvenir, malgré ma 3éme
place au premier championnat du
Monde Amateur. Mais je me sens bien en
France, nous sommes dans un pays dont
les paysages sont si différents d'une
région a l'autre, que j'apprécie cette
variéteé.
Etant jeune, pendant des années nous
sommes partis a la montagne l'hiver
avec mes fréres et soeurs. Puis n'étant
pas une fan de ski nous avons privilégié
la mer I'été et je continue actuellement
avec mon mari.

P.M : Quelles sensations t'a pro

Anja Langer

maintenant ?
D.D : La foule, j'ai adoré, j'ai ais et je
respectais le public. J'étais heureuse sur
scéne, en démonstrations, surtout avec
Momo Benaziza que j'ai toujours dans
mon cceur , aprés tant d’années. Quelle
complicité nous avions! /

La scéne était pour moi; une explosion
de joie, une envie cftout donner, un

plaisir immense lors' des applaudisse-

ments. Mais de toute ma carriére, si je P io
puis dire j'y ai eu un trac fou! :
Aujourd’hui, j'apprécie la tranquillité, le ’

calme. Mais je suis toujours entourée de
gens la journée puisque notre club a
Jacky et moi est ouvert onze heures par
jour et ceci depuis 30 ans. /

s l Mohamed BENAZIZA '

BODYBUILDING-RULES.COM
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le cordon, esquisse une pose et file dans les
‘coulisses. A ce moment la le public reste trés
correct, tape des pieds, se leve et scande

ficelé solidement cette fois et Jim Manion
‘m'offre une coupe de champagne sousles =
%applaudlssements du public. Requmquee
J7ai fini mon show en beauté et j'ai été rap-
pelé 3 fois. Un trés beau souvenir!

| bien ce jour la. A

P.M : Raconte nous une anecdote en compe-
tition ou dans la vie courante qui t'a laissé
un souvenir hors du commun ?

D .D : A ma toute premiére démonstration a
Manchester avec Rachel Mc Clish miss Olym-
pia en guest- star,j avais un trac fou. Avant

* de monter sur scéne une jeune femme B
/7~“m'aide a attacher mon maillot. Je commencg ﬂ|
“mon show et peu de temps aprés l'attache

droite de mon haut de maillot lache. Jete " =
laisse deviner la suite. Trés digne, je rattrap

Dardé, Dardé. Je reviens sur scéne, le maillot

P.M : Je pense que dans la vie d’'une compe-
titrice il y a aussi des mauvais souvenirs ?
D .D : Pour le pire des souvenirs, c'est le
Championnat du Monde Pro a Nice. Cory
Everson était présente en spectatrice.Le
concours se déroule et je crois que j'étais

Avant le pose-down, Cory vient me voir et

- me dit : « bats toi, c’est pour toi celui la, tu es y

11

Championnat du monde a Nice dans les années 80

%

super ! » J'étais trés émue, car venant d'elle,
Je savais qu’elle était sincére. Beaucoup 4
d’autres compétiteurs étaient venus me féli-
citer, donc j'y croyais un peu. Je suis appelée
en comparaison toujours avec les 2 pre- ki
miéres. Bref, quand le résultat tombe, je suis '
10éme, et comme par hasard, ils n‘invitent
queles 9 premiéres pour OIympia. Clest
Donna Olivera qui gagne. Nous avions déja
concouru ensemble. Nous nous aimions
beaucoup. Apreés les résultats elle est venue
vers moi et m'a dit « le titre te revient, je i
n’aurais jamais di gagner ! » iR
Le soir au repas de cl6ture, toutle monde =
baissait les yeux a mon arrivée, méme Cory d
ne savait plus quoi dire. Quand je me suis
procurée la grille des points, j'étais sur la £
seule ligne ou les chiffres étaient rayéset
illisibles. Ils ont tout fait pour m’éloigner
d’Olympia cette année la. o
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o PM : Quelles émotions ou sensations éprouves-tu lors d’'une compétition ? s
¥4 - D.D: A chaque compétition j'avais un trac immense. Je doutais de moi, persuadée trés sincérement de ne pas
étre a la hauteur, de ne pas avoir le niveau. J'étais toujours trés aimable avec les adversaires et meme :

o attentlonnee, Ies depannant en maqwllage ou autres bricoles.

! Belglque, car elle était trés petite et ne pouvait se voir dans les glace fixées au mur. ;ﬂ '
' : I parait que Dominique en coulisses et Dominique sur scéne était deux personnes différentes. --j'

_ :D D : En effet, une fois passé le rideau, le trac était toujours la mais je retrouvais ma combativité et mon énergie, =
avec cette envie de gagner mais toujours sans agressivité. T
Je garde en mémoire olfactive ces odeurs d’autobronzant et d’huile pour le corps et tout celareste detrésbons
. souvenirs, méme quand j'ai perdu parce qu'il y avait mieux que moi. Aprés nous retrouvions les plaisirsde la =

table et c’était un vrai bonheur. '

P.M : Quelles sont les personnes qui te sont le plus chers ?

D.D : Mon mari pour entre-autre sa disponibilité et sa générosité du fait qu'il ait partagé ma passion pour Iz

musculation, bien qu'également impliqué, en restant en retrait, tout en m’accompagnant jusqu'au bout. Puis

bien entendu ma maman, ma sceur, mon frére et surtout mon pére décédé en 2012 a 102 ans mais toujours
. présent dans mon cceur. Mais egalement mes amis et leurs enfants depuis bientot 40 ans, N
~ Pour moi 2012 f(it une triste année puisque j'ai egalement perdu mes labradors. C'était pour moi comme mes
- enfants. Aujourd’hui, Balou un labrador de 18 mois, réussit avec le temps a faire oublier ces tristes souvenirs.
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* P.M:Le sport pour toi c’est la santé ?
“D.D: Jai toujours pratiqué le sport par plaisir, quel qu'il soit, et j'ai la conviction qu'il préserve notre santé,
méme si nous ne sommes pas a l’abri d’'une maladie. En ce qui me concerne, je dois subir une opération de
la hanche (prothése), c’est comme pour tous les athlétes de haut niveau (excuse du peu) les inconvénients
de la compétition.
Et puis Johnny a bien deux prothéses de hanches et il est toujours au top. Alors je m’entraine toujours pour
- étre préte et revenir au plus vite apres l'opération, pour ne pas faire mentir Stéphane HUREL de « La ks
dépéche du midi» qui m’a consacré 2 page intérieur sur ma carriére de sportive toujours au top.
D’ailleurs une fois n‘est pas coutume et Jacky mon époux, occupe la premiére page du méme quoti-
dien sur ses activités novatrice du bien-étre. Une belle récompense aprés plus de 30 ans d’existence
de «Global Gym »

M Iss o LYM P I A 1 987 Sa derniéere compétition Internationale

Dominique Dardé Ellen Van Maris
Cory Everson ‘
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le SOUFFLE du PASSE Par PIERRE MAZEREAU Profésseur D.E des Métiers de la forme - Reporter - Photographe - Ecrivain

{!?.M : Merci Dominique pour les lecteurs de BBR « Body Building Rules » dans la rubrique «Le souffledu
passé» a qui j’en suis certain tu vas rappeler de bons souvenirs. g
D.D : Merci, et je vous embrasse tous et souhaite une longue vie a BBR, que je vais étre obligé de visualiser
chez des amis car je ne vais avoir internet et facebook qu’en octobre ! 4

| 1"1"}
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LES CRITIQUES MUSCLEES, UNE EXCLUSIVTE fF

Lorsqu’en 2009, Michael Bay annoncait son intention de
reprendre un fait divers paru dans le MIAMI NEW TIME, j'y
voyais déja un trés mauvais karma pour l'image des
bodybuilder dont certains d’entre nous font partie. J’avais
écrit ceci pour le blog de POWERSLAVE le 25 juin 2009 :

« Michael Bay, I'empereur du « Ka-boom » version
bodybuildée XXXL, vient d’annoncer un projet qui a de
quoi a faire peur a la communauté culturiste.

Le roi de l'action et des robots géants a décidé de
reprendre a sa sauce un fait divers paru dans le Miami
New Time dont les protagonistes sont des bodybuilders
qui sequestraient, torturaient, et rackettaient des
entrepreneurs aisés. Le titre devrait étre « PAIN & GAIN »
en relation avec notre mythique «no pain, no gain »... Bien
evidemment, l'explication de tant de violences et de
cruautés de la part de ces adeptes de la fonte s’explique,
dans le scénario, par I'addiction aux stéroides, et aux
stripteaseuses (???)... Pour enfoncer le clou, leurs
meéthodes, plutét marrantes vont surement étre
développées de maniere exponentielle par le roi de la
démesure... En effet, nos cultos pour donner du pigquant a
leurs méfaits, se déguisaient en ninjas, se faisaient passer
pour des agents de C.I.LA ou encore, Carjacker en plein
embouteillage... Et s'ils avaient un chien, il devait courir

apres les voitures arrétées, non ?... ¢a promet une belle et *
revigorante image de notre fagon de vivre...

« Michael et les clowns venus du Gold’s Gym » serait un
bien meilleur titre vu le traitement qu’il va nous infliger...
Prions et attendons...le pire !l »

CRITIQUE DE :
E CHRISTOPHE

LE MUSCLE AU CINEMA PAR BODYBUILDING RULES D U cos
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LE MUSCLE AU CINEMA PAR BODYBUILDING RULES D U cos

Et malheureusement, le pire est bien arrivé. Non pas
dans le traitement du film qui lui, est un ovni dans la
filmo de Michael Bay tant on a du mal a croire que
c’est son film et non pas celui de feu-Tony Scott qui
utilisait montage syncopé, couleurs saturées et la
multiplication jusqu’a l'overdose des angles de
caméra. C’est rapide, rarement ennuyeux, et ¢a ne
s’embarrasse pas de dialogues pompeux. Non, le pire
vient bien de l'image que véhicule, et que vont,
désormais, vehiculer les culturistes sans distinction
aucune. Etant donné que cela s’inspire d’'une histoire
vraie, il est évident que la plupart des gens qui vont
visionner le film vont faire 'amalgame entre débiles
profonds et musclés stéroidés. Et tout dans le film les
y pousse.

L’histoire est simple : Daniel LUGO est un prof de fitness dont le narcissisme n’a d’égal que son
envie de réussir dans la vie. Le réve ameéricain en quelque sorte. Il a le corps (il faut le dire
vite...) et pense posséder aussi l'intellect pour aller loin, trés loin dans la vie. Cet intellect lui a
d’ailleurs valu d’étre condamné pour escroquerie... Il réve d’argent, de belles voitures, de
grandes villas a la maniére d'un TONY MONTANA dans Scarface. Il est aidé par deux complices
dont le QI se situe entre le caillou et I'oursin, ADRIAN DOORBAL et PAUL DOYLE, joués
respectivement par Anthony Mackie et Dwayne Johnson. Le premier travaillant avec LUGO
dans la méme salle, et le second s’y entrainant alors qu'il sort de prison. Une fois les trois réunis,
le festival commence... Entre un Adrian addict aux steroides (On a droit au bout de 5 mn de film
a une injection dans les vestiaires en gros plan) qui le poussent a consulter pour son
impuissance, et un Paul (monstrueux Dwayne johnson autant par le physique que par son jeu
d’acteur) cocainomane peureux qui voit en dieu son seul salut, ¢a ne la joue pas tres fine... Avec
eux, LUGO, suite a un meeting d’un gourou officiant sur la réussite sociale, professionnelle et
personnelle, va avoir le déclic.
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Il choisit un de ses plus riches cli€
de le kidnapper pour lui p@'ld
possede. Bien évidemment; rie e passe 1
comme prévu et plus le 0ses \ al, plus
le cinéaste se sent igé de
sous-titres que ce une .his g
tellement ce trio |mprobaUe est idiot. Que”
soit le rapt en lui-méme, la séquestration ou la
torture, I'hnumour est omniprésent. Un humour |
noir certes mais désamorcé par la bétise de
nos trois culturistes. On se dit alors que la
surenchére propre a Michael Bay dans ses
films d’actions s’est répandue dans Ihistoire au
point de la rendre incroyable, mais non !l ||
insiste le bougre, et méme lorsque Dwayne
veut faire disparaitre les mains coupées, de
pauvres victimes en les faisant bruler dans un
barbecue, dehors, a la vue de tous, il rappelleq
que c’est « encore une histoire vraie »... .

4
On pourrait penser que Bay a voulu sciemment
descendre les culturlstes en tournant cefte
histoire mais il n’en _est rien, il se sert
contraire de I'antagonisme entre faibles et fo?‘ta%
par l'image physique. || demontre que la P
naiveté est le vrai danger dans cette societé de ©
surconsommation et que les vrais faibles, =
méme lorsque leurs corps sont
ultradéveloppées et qui par la méme, passent
pour les plus forts, sont poussés a faire tout et
n’importe quoi pour atteindre leurs réves quitte
a prendre un raccourci. La fagon dont les
protagonistes se voient et veulent qu’on les voit
démontre que seule I'apparence est importante
dans le réve américain. Le corps, l'argent, la
réussite, ne sont qu'une fagade pour cacher la
pauvreté de la réalité, autant intellectuelle que
sociale. Il y a un supplément d’ame dans ce
film mais malheureusement il est fort probable
que les spectateurs, tel nos trois pieds
nickelés, ne verront que la facade sans
pousser plus loin leur réflexion et s’arréteront |1a
ou le vrai film commence...

Comme le dit LUGO apres avoir été condamné
a mort "l believe in fitness", je crois beaucoup
moins maintenant a lI'image qui va nous coller a
la peau...
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. i DECOUVERTE BER

DURAND
CHRISTOPHE

Article et photos de Florian Gimbert

CHRISTOPHE DURAND SE PREPARE ACTUELLEMENT
POUR LES CONCOURS NATIONAUX, LES
CHAMPIONNATS DE FRANCE AINSI QUE LES
CONCOURS INTERNATIONAUX DONT LE
CHAMPIONNAT DU MONDE NAC 2014.

CHRISTOPHE A SU SE FORGER UN MORAL D'ACIER
POUR PARVENIR A REALISER SES OBJECTIFS, SA
FORCE ET SA RAGE DE VAINCRE SONT A L'EFFIGIE
D'UN ENTRAINEMENT ACHARNE, DE SOUFFRANCE ET
DE PRIVATION.

C'EST UN ATHLETE A SUIVRE DE PRES QUI NAPAS
FINI DE FAIRE PARLER DE LUI !
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VOTRE NOUVEAU FOND D’ECRAN BODYBUILDING RULES
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TELECHARGER

(FAIRE CLIC DE DROITE ET «ENREGISTRER SOUS»
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‘ET SI LE VIEIL HOMME approcliant .
-~ la grande baie vitrée qui renvoyait un reflet

grouillant de passants affaires et de véhicules -

“'nerveux, en une fin d’aprés-midi estivale _
& étouffante et criblée de bruits urbains acérés, w pd
" sile vieil homme un peu voiité, voyantsa -

. -propre! |mage |mpreC|se dans le carreau -
~.embués’était mis a plisser les yeux ? Comme

. pour mieux discerner 2 Comme pour mieux
_reconnaitre ? La sueur dcre qui perlait a ses.

rides, peut-étre, I'empéchaient de bien v0|r
. Le costume trop serré, la chemise trop
*rapeuse et la cravate nouée, peut-étre,

- déjouaient sa lucidité. Plisser les yeux. Plisser
.. Pesprit. Se concentrer. Explorer la mémoire.
;I_'_'.--'Chercher les souvenirs. Traquer les mots et
. poursuivre les noms. Et si le vieil homme,
‘-approchant plus prés encore, une main

" barrant son front humide pour mieux

. regarder l'intérieur, avait apercu les appareils
- métalliques et un peu rouillés d'une salle de:

- musculation désertée ? Les disques de fonte:
et les halteres lourds, peut-étre, avaient
esquisse les contours vagues de quelques
. réminiscences. Le mdre asquat, la barre de
" traction ou le banc a cleveloppe couché,
© peut-étre, avaient fait vibrer en lui les formes
~.€vanescentes et ﬂoues de que ques rellques
. du passe. Etsirienn’y avait fait ? Etssiles

‘bulles d’'une époque révolue, blcquees par
" quelque force sous-marine, mysteﬁéusé é@’ﬁ
|rrepre55|b|e, peinaient malgré touta . ﬂ‘* AL
remonter enfin ? Le regard du vle'il homme Rt
. S'émait alors attardé, peut-&tre, sur L un bap :

.""

‘@ biceps. La bulle était I, préte a éc
ﬂ'lg:urant la surface. -agitée. Mais non 1
Impossible ! Les efforts étaient )
' Mell homme vaincu, alors' tIU~
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Maus il aurait essayé un‘e fois encore. o
Parce que ce banc destiné a parfaire la pointe du btceps % e
aurait touche en lui un endroutiomta‘ln mais fremlssant. BN PRI

Parce que Ie revetement brun sur le banc, aurait e‘veIIIe en
|UI le sensuel contact de la texture pulpeuse du cuir contre
la peau;tendue de son triceps et la suave sensatlon~du sang
“quiafflue lors de la flexion du bras. ; »
Parce que tout autour, se seraient animées peu a peu‘w&
' formes familieres de ses adversaires et amis.
. Parce que ce banc, tout simplement, portait son nom. |l se
' serait éloigné de la vitrine, reconnaissant ce visage dont le
- sourire victorieux, avec les pics himalayens de ses biceps
plelns et galbés, avaient marqués les spectateurs du premier
Mr Olympia de l'histoire. .
~ Levant les yeux vers le ciel nocturne étoilé, alors que le
~vent frais de la rue silencieuse aurait apaisé son visage
“en nage, il aurait alors défié le temps.

Ce temps qui nous détru‘fg;’-; A
Il pouvait dévorer de ses vers voraces et insatiables sa chair
vieillissante.

Il pouvait distendre sa peau autrefois tendue sur des

muscles hypertrophiés. ~!-,<‘_.-v;; e
Il pouvait toujours cribler de balles sa mémoire et son Passe,
ce temps qui passe. R 38

Ce temps qui passe, qui nous souille et noﬁ&;. o
détruit pouvait toujours Pachever mais "

jamais, non, jamais il ﬁﬁ" parwendr'alt a

Peffacer. v, |
Car Phumanité avait inventé le Ia,(ig‘age Et la fonte
fans du monde entier lui avaient: donnE'; un sur‘nqm
LA LEGENDE. *, /. it 8
Etle temps ne pouvalt rlen contre Iig Iegende' - :

afy gl
8450 B
il
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que d’autres sites "
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bodybuilding,

-« relayaient :

~I'information selon

laquelle on aurait
diagnostique a Larry

+Scott la maladie
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CHAMPION  The RIPERT ‘s Chronicles

ST o RY | ére partie : OLIVIER
LA CIOTAT : 197A4... olivier Ripert est un

QUE SONT ILS DEVENUS ? enfant précoce. A 9 ans seulement, il prend contact
............................................... gy s pour | premiére fois avec le froid des barres et de la
Reporta e D fonte. A un age oii les enfants révent de héros, Olivier,
Christophe DUCOS lui, réve de superhéros... Ces surhommes dotés d’un
ris opne a physique extraordinaire doublé d’'une volonté qui ne
................................................................................................ I'est pas moins. Pourtant, quelque part, il est déja un

héro. C'est un cavalier émérite. Sa maitrise est telle
qu’il se permet de faire de la voltige équestre.
Speécialité dont il deviendra Champion de France a 14

1 9 7 9 ans en 1979. X
A 9 ans donc il s’inscrit chez Mirto a Ceyrestre. C'est
un club a I'ancienne. Les lundi, mercredi et vendredi
sont réservés aux hommes alors que les mardi, jeudi
et samedi n"accepte que la gente féminine. La mixité
n’est pas de mise. Dans cette ambiance uniquement
masculine, Olivier pousse ses barres dans 'ombre,
pour qu'un jour, lui, 'enfant, devienne quelqu’'un dans
ce milieu ’hommes.
Ses progres sont flagrants. En quelque mois, il
devient plus fort, plus puissant, plus musclé. Et
comme pour se justifier d’'une telle activite, il
participe en 1976, soit a 11 ans, a sa premiere
compeétition de force athlétique au développé
coucheé.
Il en sort victorieux en réalisant une performance
que peu d’'enfants de son age seraient capable de
réaliser. Avec la moitié de son poids de corps sur la
barre, il effectuera 80 répétitions. Dans la foulée, il
sera sacré plusieurs fois champion de Provence et
fera une honorable 4éme place aux Championnats
de France.
Aprés 3 années d’entrainement, il se sent enfin prét
i pour en découdre sur scene en Bodybuilding.
CEST EN 1979 qu'il participe donc au Grand prix de
Marseillan, organisé par Alain THOMAS. A cette
e e époque bénie pour le bodybuilding en France, le
concours de force se déroulait le matin tandis que la
competition de bodybuilding avait lieu I'apres-midi. Il
" n'a que 14 ans et pas d'expérience de la scéne.
o llne sera pas classé mais que cela ne tienne, il réitére
I'expérience en octobre de la méme année au PLUS
BEL APPOLON DE FRANCE en cadet.
Mais cette fois-ci, il 2agne.
Fort de cette premiére victoire dans cette discipline
qu’il considére reine, il redouble d’efforts pour
s’ameliorer encore et encore.

BODYBUILDING-RULES.COM
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CHAMPION

STORY,

QUE SONT ILS DEVENUS

The RIPERT ‘s Chroniclest
| ere partie : OLIVIER

1980

En 1980, alors qu’il n’a que 15 ans, il s’attaque au
Championnat de France JUNIOR. C’est Frédéric
LAGACHE qui gagne cette catégorie, laissant la
derniére place a Olivier. Mais celui-ci sera mis a
Fhonneur dans un article de presse oii I'on dira de lui
qu’il a des muscles « intelligents », comprenez des
muscles équilibrés et symétriques mais qui savent
surtout se mettre en valeur. Et cela deviendra la
marque de fabrique du Champion. En effet, on le
complimentera régulierement sur la qualité de ses,
comme le dira un journaliste de la Provence, « Ballets
musculaires ». Avec Olivier, le bodybuilding devient un
art, une forme d’expression corporelle qui n’a rien a
envier a la danse, ou au mime dans la gestuelle, et
tout cela en musique.

En 1981, IL DEVIENT CHAMPION DE PROVENCE. EN
1982 IL RECOLTE LA DEUXIEME PLACE AU
CHAMPIONNAT DE FRANCE EN JUNIOR - DE 65KG,
ALORS QUE LE JEUNE FRANCIS BENFATTO GLANE LE
TITRE EN SENIOR - DE 62.5KG.

En 1983, il est en premiére Scientifique au Lycée
Lumiére de La Ciotat. Ses études ne lui laissent guére
le temps de s’entrainer mais avec 3 séances par
semaines, il remporte le championnat de France
Junior en - de 65Kg.

En 1984, il entre a I’E.S.E.R.C.U.P pour sa formation au
brevet d’Etat (Ecole Supérieure d’Etudes et de
Recherche en Culture Physique) dont le directeur et
enseignant en biomeécanique et psychopédagogie
n’est autre que GUY VOYER

( www.guyvoyer.com ).

En paralléle, il intégre I'INSTITUT LONGCHAMP a
Marselille, tenu par Daniel COUSSIEU. Il ne participe a
aucune compétition, mais sa formation lui donne un
avantage certain pour ses préparations a venir.

1982

)

\
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En 1985, il refait les championnats de France junior mais en

- de 80kg. Catégorie qu'il remporte avec facilité et avec un
passage libre exceptionnel sur la musique des JACKSON’S
FIVE «Torture ». Il aidera d’ailleurs pour sa chorégraphie son

ami Francois PITARCH, Champion de France Junior en - de
70kg cette année-la. La notoriété qu'il acquiert grace a son
physique ligné et équilibré, et surtout sa capacité a se
mouvoir sur scéne avec une aisance incomparable lui

QUE SONT ILS DEVENUS ? valentdétre choisi pour effectuer des tournées nationales

aux cotés de grands champions pros de I'époque. Il aura

¢ . donc 'honneur de partager la scéne avec Mike Christian,
The RIPERT S Chl‘Ol‘llClQS Rich Gaspari, Bob paris, Cory Everson ou encore le fabuleux
Tom PLATZ Cette notoriété grandissante dans le milieu
concemant la qualité de ses chorégraphies lui vaudra
d’ailleurs d’étre choisi par JACQUES NEUVILLE, champion du
monde au Caire en 1981, un des ler Bodybuilders
professionnels francais a avoir participé a Mr Olympia, qui
dira de lui qu'il est son Maitre de poses... Déclaration qu’il
refera lors d’un reportage télévisé au journal de 13h.
En 1986, Il participe a la sélection EUROPE sénior qui a lieu
au RAMIER une boite de nuit toulousaine.
Le niveau est trés relevé, mais Olivier sort son épingle du
jeu en prenant la premiére place en - 70kg devant René
Méme et Jean pierre Lasnier. Au toutes catégories, il finira
2éme aeexquo avec Patrice Linguet, Michel Devitis prenant
la 1ere place. Ayant assisté a cette compétition a I'époque,
je peux garantir la qualité exceptionnelle des physiques
présents ce soirda sur scene autant que dans la salle
puisque de grands noms comme Phibel, Ruffier, Gaudry ou
encore Philippe Aglietta ou Laurence Prevost assistaient a
la compétition. Cependant Olivier ne partira pas aux
championnats d’Europe... C’est Daniel Bernardino qui sera
envoyé a sa place.
A causes de gros problémes articulaires aux genoux, olivier
est obligée d’arréter la compétition. Il obtient son BEAECPC
en 1988 et décide en 1989 de partir sur I'ile de la Réunion
pour ouvrir son premier centre de remise en forme, TOP
FORM. Et c’est la-bas qu’il reprendra I'entrainement apres 3
ans d’arrét
TROIS ANS C’EST LONG. 1095 JOURS, 156 SEMAINES, 36
MOIS. La plupart des gens se souviennent moins des dates
que des évéenements, historiques ou personnels. Tout ce qui
fait I'histoire d'Olivier est personnel. Les joies, les peines,
les déceptions... Un détail futile reste souvent gravé dansla
meémoire longtemps aprés qu'on ait oublié les choses
importantes. Les souvenirs sont toujours incomplets, ils
obeéissent a des lois curieuses, et ceux d’Olivier pour les
/ ) trois ans qui avaient suivis son départ ne faisaient pas
exception. Il n’avait pas oublié le plaisir de la scéne, non,
seulement le comportement de certains hauts
e responsables de la fédération a laquelle il était resté fidele
tant d’années. Mais cette partie oubliee allait trés vite
ressurgir de sa memoire.
. Fin 91, il rentre en France et devient vendeur chez
* DECATHLON a Aubagne au rayon Fitness et Sports collectifs
jusqu’en 1993.
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1993

EN 1992 , il reprend la compétition mais sans réelle
conviction. Il participe alors au ¥4 de finale du championnat
de France IFBB a Manosque. 16 participants, et un line-up
plus tard, il n’en reste que 10. Le concept I'écceure. Il ne sent
plus en phase avec ce sport, cette facon de traiter les
athletes, qu’ils soient bons ou moins bons. Il se dit que la fin
est proche, la fin de sa connexion avec le body.

En 1993, il ouvre sa salle de fitness et musculation a la Ciotat,
le BODY GYM CENTER. Salle dont je reparierais dans un
prochain article.

LES ANNEES NABBA

Pour autant, Olivier veut tout de méme essayer autre chose,
ailleurs... Il rejoint les rangs de la NABBA France, la FFFBB. IL
EN DEVIENT LE CHAMPION DE FRANCE EN PRENANT LA
PREMIERE PLACE AU ¥4, ¥ ET FINALE. A CETTE DERNIERE, IL
DECROCHE LA 1ERE PLACE A LA SELECTION EUROPE, MONDE
ET UNIVERS.

Il participe quelques semaines plus tard a son premier
championnat international NABBA. Le championnat d’Europe
en suéde, oii il obtient une troisiéme place et oil un certain
Emie Taylor gagne sa catégorie en classe 2. Car la NABBA
classe ses athlétes par catégorie de taille et non de poids, ce
qui est, somme toute, beaucoup plus logique, lorsque 'on
veut des catégories homogéenes.

Mais le plus important, c’est quil y découvre une
organisation qui privilégie le co6té humain avant Ia
compétition. Lorganisation, les juges, les responsables
fedéraux sont présents, a 'écoute, chaleureux, personne
n’est laissé dans lindifférence. Olivier se sent a nouveau en
confiance. Il retrouve la motivation qu'il avait cru aveir perdu.
Il se surprend a en vouloir encore plus et une semaine plus
tard, s’envole vers la Belgique pour participer aux
Championnats du Monde NABBA.

Le décor, laccueil, l'état d’esprit, le concours, les
participants, sont encore au rendez-vous... Olivier n’en
revient pas. Comment a-til pu passer a coté de ¢a pendant
tant d’années. Mais ses interrogations ne sont que trés
bréves. ll est désormais un athléte NABBA a part entiére, et le
restera jusqu'a la fin de sa carriere de compétiteur. Il
confirme d’ailleurs sa décision en participant au Mr Univers
NABBA en octobre de la méme année ol il obtient la 3eme
place en Classe 4 (Catégorie ou va concourir LEE PRIEST pour
son retour a la compétition cette année a SOUTHPORT).

g/

LSrsqu’en 1995, pai’ﬁt‘.lpe au Mr UNIVERS,
il obtient la deuxiéme place et manque le
titre de peu... Aprés quelques secondes de
déception, il oublie tout, et pour cause. Le
chairman entame un discours élogieux et
explique que les juges lui décernent I'oscar
« OSCAR HEIDENSTAM NABBA TRUST » qui
est remis a un sportif pour Ia
représentativité de sa discipline, pour
Ilimage qu’il véhicule et sa prestation
artistique.

NDLR : Oscar Heidenstam était un
champion de bodybuilding anglais. Il fut
président de la WABBA en 1977 et a partir
de 1980, de la NABBA, et de la NABBA
international. On dit de lui qu’il est le pére
du bodybuilding anglais. Il a été le plus
grand ambassadeur de la culture physique
depuis Eugene Sandow.

Cette partie de la compétition fit son effet.
Une boule se noua au fond de son estomac.
Il était a cet instant, le culturiste le plus
heureux de la terre. Rendez-vous compte...
Etre la, sur scene aux cotées de
quelques-uns des meilleurs bodybuilders
amateurs du monde, dans une salle
prestigieuse, la oll les plus grands, de Steve
Reeves a Bill Pearl, de Reg Park a Arnold
Schwarzenegger, avaient montrés leurs
imposants physiques, en train d’entendre
de grandes phrases dites sur lui par de
grands hommes, et recevant ce prestigieux
trophée. Encore un fois, il s’était fait
remarquer, il s’était demarqué. Encore une
fois, cela confirme sa place au panthéonde
la NABBA.
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Lannée suivante en 1996, il devient champion du
monde toujours en classe 4, laissant le Mr Univers de
coté pour recevoir le second des plus beaux cadeaux
de sa vie : Aprés Maeva, sa fille en 1993, juste avant
Fouverture du BODY GYM vient la naissance
d’Alexandre, son fils. C'est cette année-la que Serge
Dessel prendra aussi le titre et que I'on retrouvera deux
francais en ligne pour le titre toute categorie. Cette
méme année et fort de ce titre de Champion du Monde,
il décroche un partenariat avec la société EQUILIBRE
ATTITUDE. Grace a cet échange de bons procédeés, il
participa a de nombreux salons de Bodybuilding,
foulant la scéne aux cotés de Champions de
renommeée internationale, comme Shawn RAY, Nasser
el Sombaty en 99, ou encore I'immense Ronnie
Coleman, 8 fois Mr Olympia. Il intervient aussi dans la
revue PNS ONE pour la rubrique entrainement et
préparation physique.

En 1997, il devient aussi partenaire de VISA FORM,
fabricant de matériel de musculation.

La méme année, il se consacre essentiellement a la
préparation de Mr UNIVERS.

Et il obtient encore une seconde place ratant de peu le
titre pour la seconde fois...

En 1998, Lors du cinquantiéme anniversaire du Mr
Univers NABBA et Conscient qu’il peut décrocher le
titre supréme, il redouble d’intensité a 'entrainement,
et ne laisse rien au hasard en termes de repos,
dietetique, et supplémentation.

Lors de cette édition, de grands noms du bodybuilding
étaient présents pour assister a I'evenement.

La présence remarqué entre autre de stars qui ont fait
la renommeée de ce concours comme Steve Reeves (Mr
univers 1950), Reg Park (Mr Univers 1951, 1958, et
1965), bill Pearl (Mr Univers 1953, 1961, 1967 et 1971),
John Brown (Mr Univers 1981 et 1982) montre que la
NABBA est encore auréolée de prestige.

Le recordman absolu de victoires étant le francais
Edouard Kawak avec 5 victoires (1982, 1983, 1984,
1985 et 1993)
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Olivier Ripert (FRA), NABBA Universe 1997

NABBA Worlds 1996, Men Overall

Olivier Ripert (FRA), NABBA Worlds 1996
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Olivier monte sur scéne et se bat comme si il y
jouait sa vie entiere. Il est prét, volumineux,
équilibré, symeétrique, dense, ligné, élégant,
fluide, toujours doté de cette classe inimitable,
en un seul mot, il est beau et représente a
merveille la définition du bodybuilding
moderne.

Mais nous sommes en Angleterre, et les
anglais ont la réputation d’étre plutot chauvin.
Il se fait littéralement voler le titre par Andy
Raynes, qui représente exactement ce qui fait
la mauvaise image de notre sport. Enormément
de masse musculaire, des proportions
abominables, aucune définition ou
séparations musculaires sans compter un
comportement agressif sur scéne loin du
fameux fairplay so british !

Olivier, par dégout, a 'annonce du résultat,
craque et quitte la scene, sans attendre son
trophée. Et il n’est pas le seul, Steve Reeves
faisant de méme, considérant ce que le
bodybuilding est devenu en couronnant ce type
de physique a I'opposé de ce qu'il représentait
al'époque.

Il est a deux doigts de tout laisser tomber, mais
avec le recul, il se sert de cet échec et de sa
colére pour avancer et progresser encore plus.
Cest une résilience en quelque sorte... Il
reviendra en 99 pour une demiére charge, dans
la meilleure forme de sa vie, mais cela ne
suffira pas.

Il part avec un gros handicap... Il a quitté la
scene I'année précédente, et les anglais vont
lui présenter la facture sans vraiment le lui
montrer. Pour couronner le tout, cette année-a,
pas moins de 10 champions du monde et Mr
Univers se retrouvent dans cette catégorie
classe 4 qui sera de lhistoire de la NABBA,
Fannée la plus relevée en termes de niveau.
Olivier fini 5éme, alors qu’Andy RAYNES
reprend une nouvelle fois le titre avec un
physique plus affuté et plus fini. C’est sans
aucun regrets qu’il raccroche les gants et met
fin a sa carmriére aprés ce dernier baroud
d’honneur...

De sa carriére, je retiendrais 2 choses:

la premiére, sa constance, son sérieux, son investissement
total a chaque fois qu’il le fallait mais surtout sa grande
intelligence dans la quéte de ses objectifs.

La seconde, c’est cette classe innée qui a fait de lui, et je pése
mes mots, LE plus grand poseur que I'on ait eu en France... Alors
que les autres font le show, dansent, breakent, se parent
d’accessoires pour pallier a leur vide artistique, lui se pose et
pose avec une élégance et une classe non feinte.

Pour terminer, je reprendrais les quelques mots que le grand
Bernard DATO a écrit sur Kai Greene et son art du posing, et qui
auraient pu seoir a merveille a Olivier :

« L'art du posing se joue ENTRE les poses ... « Les poses, les
imposées et leurs variantes, on les connait toutes mais la
question est de savoir COMMENT on bouge entre deux poses. »
... « l1a INVENTE une nouvelle facon "d'étre a la scéne". llest seul
dans sa catégorie, seul dans son monde, seul sur sa planéte
comme Le Petit Prince de St Exupery. Mais généreux et
modeste, il nous fait partager sa mystérieuse étrangeteé »... «il
veut jouer et communiquer avant tout. »

Et comme derriére chaque grand homme, il y a une femme,
nous nous intéresserons le mois prochain a Marie Pierre
RIPERT.

A suivre...

NABBA Universe 1999, Men 4 Awards
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DEVENEZ FAN !

Retrouvez toute I'actualité de votre sport favori

Des reportages photos, des vidéos, des interviews,
«conseils de coach», «Nutrition experte», «osthéopathie»...
Retrouvez nous mensuellement sur <\VOTRE» magazine
numeérique Bodybuilding Rules, le 1er et le seul

\1 00% digital et 100% gratuit !

Rejoignez nous sur

ONLINE
EDITION 08-2013

N°3 facebook.

B()!“ll JILDING V / -
oo LONG -FITNESS 100% DIGITAL )
’ )

L

BODYBUILDING,,

DE COACH

CHAMPION
T

ORY

. - :

. . m:
RIAN : m:

THE AUST { . l'!'. || || '.\ :
/4 MADE WITH yOl... FOR YOU

GoER I &
nODYBU lLDI_NG-'RULES.CO

0

for you rguPPOﬂ

\ . a Ou'“e“
thanks T s pour VOITe * i
mercl :

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



BODYBUILDING @

LE 1°F MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS 100% DIGITAL
® www.bodybuilding-rules.com tous droits réservés ONLINE EDITION 09_2013

B(
el Xy

TNESS 1009, DlGle_

pési 3 NUMEROS

376 PAGES...
DES DIZAINES DE
o  REPORTAGES
\ \/ mm“ DES CENTAINES
DE GRAPHISME

non\'nlllmmgm\mg

MNSAZ E EBODYBU!LDING FITNESS

LLLL

LE 1°* MAGAZINE
DE BODYBUILDING
FITNESS

100% DIGITAL
100% GRATUIT

o /.1
THE AUSTRIAN =

s o B
BODYBUILDING-RULES.COR

134 PAGES 1
MERCI AUX

micLicrs, ADDA

BBR LE MAG, CONCU PAR VOUS...POURVOUS !! BODYBUILDING- .COM




LE 1° MAGAZINE DE BODYBUILDING - FITNESS
ONLINE E N 0

2018 /

RETROSPECTIVE B

FRANCO COLUMBO ()

ARNOLD Y4
SCHWARZENEGGER

™ sereioouva (7 FRANCK ZANE

MR OLYMPIA

WWW.BODYBUILDING-

PRI

N

7} CHRIS DICKERSON

"MR OLYMPIA

.COM WWW.BODYRBUILDING-

MR OLYMPIA

.

.CoM

7o
SAMIR BANNOUT ([

WWW.BODYRUILDING-

.

LEE HANEY

R
b

p

LS

~ MR OLYMPIA

.COM WWW.BODYRUILDING-

(™ DORIAN YATES

LCOM | WWW.BODYRBUILDIXNG-

P
N

4L

OLYMPIA

.COM

RONNIE COLEMAN

MR OLYMPIA

&

\

MR OLYMPIA

MR ﬂl\'MPIl

I’

WWW.BODYBUILDING- LC0M WWW.BODYBUILDING- LCO0M WWW.BODYBUILDING- LO0M WWW.BODYBUILDING- COM
S, s T it
N o8 N N
;") DEXTER JACKSON (")  JAY CUTLER 20 PHILHEATH
_ * "" ﬂ'\ ‘
] 2 § ‘
— “}-& R
/h’
MH l]LYMPIﬁ MH l]l.'lMFlﬂ MR OLYMPIA MR OLYMPIA
WWW.BODYRBUILDING- .LCOM WWW.BODYBUILDING- L0M WWW.BODYBUILDING- L0M WWW.BODYRBUILDIXG- .COM

L b
S
k;a* v

WWW.BO

BODYBUILDING-?

MR OLYMPIA

DYBUILDING- .COM

.COM




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

ONLINE EDITION 09-2013

v
LE MOIS PROC

PLus que 30 jours de
PATIENCE !!
en attendant «partager »
et «liker»;)

Disclaimer et message de Bodybuilding Rules

. Ce magazine est uniquement concu et diffusé gratuitement dans le but de partager des informations sur I'actualité, I'entrainement, les

conseils, les concours, la diététique, concernant le monde sportif et particulierement le bodybuilding.

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

Toutes les informations sont données a titre indicatif, 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 Rq((o-qt'udi(.e((i
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