Votre compétition de culturisme d'abord

Après de nombreux mois ou années  loin dans la salle de gym vous voulez participer à un concours de culturisme. Dans cet article je vais couvrir quelques informations sur le culturisme concurrentiel qui vous aideront à vous préparer à votre premier concours. Bien sûr, tous ne sont pas intéressés par la compétition. En fait, la vaste majorité des gens dans le gymnase n'ont pas l'intention de rivaliser. Mais pour ceux d'entre vous qui ne veulent concurrencer à l'avenir, cet article est à lire absolument. 

Pourquoi s'inscrire?
Un des avantages de la concurrence est un progrès amélioré. Bodybuilders qui rivalisent mieux progresser ensuite à ceux qui n'en ont pas. Une des raisons est que la concurrence régulière vous oblige à cycle de votre formation. Ainsi, le corps reçoit constamment de nouveaux stimulus d'entraînement et répond avec la croissance de nouveaux muscles.

Une autre raison que les bodybuilders concurrentiels mieux progresser, c'est parce qu'ils ont tendance à faire un grand effort pour apprendre autant que possible sur le sport. Avec plus de connaissances vient de meilleurs progrès. Savoir, c'est pouvoir!

Et il n'ya rien comme la concurrence pour faire ressortir le meilleur chez quelqu'un. Une cinquième place l'année dernière vous motivera à buste de votre bout de placer plus élevé cette année. Cet effort constant pour être le meilleur ne fera que conduire au sommet.

En choisissant votre première compétition s'assurer qu'elle est assez loin sur la route que vous avez suffisamment de temps pour se préparer. Décider de s'inscrire à un concours qui est seulement à quelques semaines est fou. Il n'ya aucun moyen que vous pouvez mettre en forme en haut et avoir une bonne routine posant préparé en un si court laps de temps.

Pour plus d'informations sur les concours de culturisme locales vérifier avec les gymnases dans votre région. La plupart des provinces ou États ont plusieurs concours de musculation chaque année.

La meilleure position pour votre concours de culturisme premier est le public. Il n'a guère de sens de monter sur scène sans avoir à apprendre les subtilités de ce sport. Il ya beaucoup plus à un concours alors juste de se lever et frapper quelques poses. La plupart des concurrents seront admettre que la préparation pour un concours, c'est comme un deuxième emploi.

Pendant que vous regardez votre premier concours de prendre dans la grande image. Regardez les juges, qui ne concurrents ils appellent? Ce qui semble impressionner le plus? Avis au public, qui sélections musicales les amener le plus excité? Lequel les endormir? etc .. 

Préjugeant

Concours de culturisme sont divisés en deux phases, la préjuger et le spectacle du soir. Le préjuger est toutes les affaires. Il est généralement le matin, c'est comme une répétition du spectacle du soir. Il donne aux juges la possibilité d'évaluer les concurrents sans les distractions d'un large public.

En tant que futur concurrent, vous aurez certainement besoin d'assister à la préjuger. Dans la plupart des cas, les juges choisissent le gagnant dans le préjuger. En assistant à la préjuger, vous apprendrez ce qui est attendu des bodybuilders scène.

Le préjuger est divisée en plusieurs tours différents - symétrie ronde, pose obligatoire, des comparaisons et des routines individuelles posant. Les hommes ne pose sept obligatoires et les femmes ne cinq. Parfois, les routines individuelles posant sont laissés hors de la préjuger, et seulement effectué au spectacle du soir. Votre capacité de poser et de routine sont très importants. Poser peut faire ou défaire vos chances de gagner le concours. 

Spectacle du soir
Le spectacle de la soirée commence généralement autour de 19 heures Il est semblable à l'exception de préjuger il y aura un public beaucoup plus large. La ronde symétrie, pose obligatoire, des comparaisons et des routines individuelles posant sont les mêmes que dans le préjuger. Après que les juges ont pris leur décision, le spectacle se termine avec la "pose vers le bas". C'est là que les premiers concurrents ne freestyle posant ensemble sur scène. Après la pose bas les juges annoncent le classement et l'attribution des concurrents leurs trophées et médailles. 

Choix de votre premier concours
Vous devez choisir un concours qui est le plus applicable à votre niveau physique. Si vous êtes un adolescent, alors vous pouvez entrer la division adolescentes ou junior. Certains spectacles ont aussi "Novice" division pour les concurrents de la première fois.

Bien qu'il puisse y avoir des exceptions, la plupart des concours de culturisme sont décomposées en catégories de poids.

Division Hommes :
 
Poids coq:                Jusqu'à  64.900 kg
Léger:                        De 65 à 69,900kg

Poids moyen:           De 70 à 80,300kg 
Poids lourd léger:    De: 80,400 à 90kg
Poids lourd:              Plus de 90kg

Division féminine :
 

Léger:                       Moins de 51,900kg
Poids moyen:          De 52 à 56,5kg
Poids lourd:             Plus de 56,5kg

La plupart des concurrents tentent de concurrencer au sommet de leur catégorie de poids. Il est préférable de participer en tant que "déchiré" Middleweight ensuite en compétition comme une "douceur" des lourds légers. Vous ferez beaucoup plus d'impact sur les juges par déchiré concurrentes et en pleine forme, puis apparaissant jusqu'à lisse et en vrac.

Les Juges: 
Il ya habituellement n'importe où entre 5-9 juges (hommes et femmes) qui juge un concours de culturisme. Chaque juge a été évalué et certifié. Les concours sont classé par un système de classement. Après chaque tour, les juges de classer les concurrents du premier au dernier. A la fin du concours le compétiteur avec le score le plus bas gagne. Ce système signifie qu'un concurrent ne dispose pas de gagner chaque round, mais qui ont le plus faible score global. 

Le Cycle de Symétrie

Cette ronde est l'endroit où vous ferez votre première impression sur les juges. Vous serez invité à se tenir debout face aux juges avec vos mains sur vos côtés. Même si c'est ce qu'on appelle «debout détendue" Ne pas se détendre! Vous devez garder vos muscles tendus et sous contrôle en tout temps pendant que vous êtes sur scène. Les juges peuvent être à vous regarder à tout moment si vous avez besoin pour être prêt.

Vous ne réalisez pas à quel point pose est jusqu'à ce que vous avez fait. Et je ne parle pas frappé une deuxième 5 posent. Je veux dire debout semi-fléchie pendant 10 minutes +. Votre rythme cardiaque va augmenter, vous aurez la sueur, et peut même commencer à avoir des crampes musculaires.

Les juges va vous demander de "quart de tour vers la droite", vous tournez à 90 degrés vers la droite et laisser les juges visualiser votre physique de côté. Gardez votre corps tout entier tendu et serré en tout temps.

Puis les juges vous demander à nouveau de "quart de tour vers la droite", vous serez confrontés à revenir sur les juges et ils vont voir votre physique de l'arrière. Assurez-vous de votre tendue dos et les jambes.

Ensuite il vous sera demandé de nouveau à "quart de tour vers la droite", vous serez à côte sur les juges et ils vont voir votre physique de l'autre côté. Gardez vos muscles tendus et vos abdos serrés en tout temps.

Puis les juges va vous demander de "quart de tour vers la droite", vous serez confrontés les juges et ils auront une dernière analyse des concurrents.

Bien que la taille des muscles est pris en compte lors de la ronde de symétrie, les juges sont principalement regarder la symétrie, de proportion et la définition. 

Le Cycle (poses) obligatoire pendant le concours: 

C'est là que vous avez vraiment de montrer aux juges de votre développement. Cette tour se compose de sept obligatoires poses, chacun conçu pour montrer les aspects différents juges de votre physique. Vous devez avoir ces 7 poses le bout des doigts avant de monter sur scène obligatoire lors du concours à montrer au jury.
Les poses sont obligatoires au nombre de 7:

Front de double biceps

Front de diffusion lat

Thorax latéraux

Triceps Side

Retour à double biceps

Retour lat diffusion *

Abdominaux et cuisses

Les femmes n'ont pas à faire avant et arrière répartis lat.

Lors de la ronde obligatoires vous par rapport à vos concurrents. Les juges appellent généralement à 2-3 concurrents et les faire exécuter par la pose obligatoire de sept ensembles. Puis les juges crieront encore 2-3 concurrents et les faire exécuter par la pose obligatoire. Ils vont continuer cette procédure jusqu'à ce qu'ils aient tous les concurrents classés du premier au dernier. 
1) Front de double biceps


Il ya deux façons de faire cela pose, avec un vide d'estomac ou avec vos abdos fléchis et croquer. La méthode de vide permet de larges épaules et une base de diffusion lat, alors que la méthode crunch abdominale est impressionnante si votre abdomen est arraché. Pratique dans les deux sens et ne la variation qui vous vous sentez vous fait paraître le meilleur ensemble.

Vous devriez tenir votre bras de telle façon à donner à chaque bras un regard tout aussi équilibré. Si vous êtes biceps sont moins que parfait, essayez de maintenir votre avant-bras à angle presque droit avec vos coudes et vos poignets bien tordre pour faire ressortir le pic du biceps. Il est habituellement plus impressionnant quand le haut des bras est légèrement au-dessus en parallèle avec le sol.

Assurez-vous de plier légèrement les genoux et les jambes tendues en faisant cette pose. 

2) Front de Lat Fais
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Pour obtenir une diffusion complète lat, vous devez apprendre à ne pas hausser les épaules, mais de les maintenir. Cela rendra votre lats plus pulpeuses et vous faire paraître plus gros.

Tout en poussant vos poings contre votre corps, essayé de tirer vos omoplates écartées et étaler vos lats vers l'extérieur. Pour rendre ce regard bon, vous devrez avoir la flexibilité omoplate grande. Après la pratique et quelques étirements, vous devriez être en mesure d'effectuer ce mouvement précisément, la diffusion de votre lats à leur plein potentiel.

Comme avec les biceps avant à double vous pouvez le faire poser avec un vide d'estomac ou avec vos abdos fléchis et croquer. La méthode de vide permet de larges épaules et une base de diffusion lat, alors que la méthode crunch abdominale est impressionnante si votre abdomen est arraché. Pratique dans les deux sens et ne la variation qui vous vous sentez vous fait paraître le meilleur ensemble.

Assurez-vous de plier légèrement les genoux et les jambes tendues en faisant cette pose. 

3) Poitrine Side
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Avec cette pose il ya un couple de positions différentes jambe que vous pouvez utiliser. Choisissez la position qui vous fait regarder les meilleurs.

Un poste requiert votre jambe arrière (en s'éloignant des juges) qui se tiendra relativement droit et plié de quelques degrés seulement au plus. Bien que votre jambe avant sera pliée avec vos orteils pointés et les veaux fléchis.

L'autre position est que si tu avais été congelé la moitié d'un pas en avant. Votre jambe arrière est légèrement courbée et derrière le torse. Votre jambe avant est légèrement courbée et à l'avant du torse. Assurez-vous de contracter les muscles des jambes.

Peu importe quelle jambe attitude que vous choisissez, la partie supérieure du corps de cette pose sera le même. La seule différence serait le côté de la partie supérieure du corps est utilisé. Pour le côté gauche, simple inverser ces instructions.

Développez votre cage thoracique et la poitrine. Pliez le bras droit à 90 degrés avec votre paume vers le haut faisant un poing. Garder votre bras droit appuyé contre votre côté (surtout le haut du bras) donneront ce bras un aspect encore plus massif. Pendant ce temps, votre bras gauche devrait s'étendre à travers votre ventre saisissant le poignet de votre bras droit avec votre paume vers le bas et le pousser contre votre corps. Flex tout dans cette position. 

4) Triceps Side
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Comme avec la poitrine côté, il ya un couple de positions différentes jambe que vous pouvez utiliser pour cette pose. Choisissez la position qui vous fait regarder les meilleurs.

Un poste requiert votre jambe arrière (en s'éloignant des juges) qui se tiendra relativement droit et plié de quelques degrés seulement au plus. Bien que votre jambe avant sera plié avec votre orteils pointés et les veaux fléchis.

L'autre position est que si tu avais été congelé la moitié d'un pas en avant. Votre jambe arrière est légèrement courbée et derrière le torse. Votre jambe avant est légèrement courbée et à l'avant du torse. Assurez-vous de contracter les muscles des jambes.

Peu importe quelle jambe attitude que vous choisissez, la partie supérieure du corps de cette pose sera le même. La seule différence serait le côté de la partie supérieure du corps est utilisé. Pour le côté gauche, simple inverser ces instructions.

Prolongez votre bras droit en bas de votre côté, rejoindre derrière votre dos avec votre bras gauche et saisir votre poignet droit. Gardez votre paume gauche vers l'arrière. Avec vos bras ancrés dans cette position, vous serez en mesure de tirer vos muscles pour faire ressortir l'essentiel et la définition de vos triceps, l'épaule et la poitrine.

Expérience en gardant votre bras droit parfaitement droite et en le tournant dans des directions différentes pour faire ressortir les stries différentes sur votre deltoïde et les triceps. Gardez vos triceps droit enfoncé fermement contre votre côté pour aplatir et élargir le muscle, ce qui en fait paraître plus grand.

Vous devriez garder votre estomac serré et d'élargir votre poitrine. N'oubliez pas de garder l'ensemble de votre corps fléchi. 

5) Biceps Retour Double
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Le biceps double back pose est similaire à l'avant double biceps posent à l'exception des quelques différences importantes. Vos mollets et les ischio-jambiers doivent être fléchis. Il ne sera pas bon si vous obtenez la moitié supérieure du corps de votre droit et la moitié inférieure est détendue.

Vos bras doivent être tirés en arrière vers les juges ainsi que vos poignets. Vos coudes doivent être plus vers l'avant (loin d du juges) que dans vos mains. Avec votre colonne vertébrale arrondie, vos omoplates doivent être réparties et vos muscles du dos doivent être fléchis. Pour vraiment faire ressortir le bas du dos, les abdominaux tendus. Vous pouvez tourner la tête de gauche à droite pour montrer les muscles de vos trapèzes.

N'oubliez pas de garder l'ensemble de votre corps fléchi. 

6) Retour Lat Fais :
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La propagation de retour lats est similaire à la première diffusion de lats. La seule différence est que vous arrondir votre torse, de sorte que c'est l'avant, tout en tirant vos coudes devant la ligne médiane de votre torse. Un moyen efficace pour commencer cette pose est à l'origine avec votre lats croqué ensemble. Lorsque vous les séparer d'exposer votre planche entière latitude, c'est une façon plus dramatique d'aller dans la posture.

Vos mollets et les ischio-jambiers doivent être fléchis. Il ne sera pas bon si vous obtenez la moitié supérieure du corps de votre droit et la moitié inférieure est détendue. N'oubliez pas de garder l'ensemble de votre corps fléchi. 

7) Abdominaux et cuisses :
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Mettez votre jambe forte d'environ un pied devant l'autre. Les orteils de votre pied arrière devrait angle vers l'extérieur, tandis que les orteils de votre pied avant le point avant. Avec votre jambe avant tendue, flex vos quadriceps et les mollets pour faire ressortir votre définition musculaire.

Courbures et des angles différents vont faire ressortir les différents muscles de mieux. Vous pouvez passer les angles mi-chemin à travers la pose si vous le souhaitez.

Avec une poignée de verrouillage, placez vos mains derrière votre nuque et l'angle de vos bras vers le haut. Flex vos biceps et la poitrine, tout en étant fortement tenseur votre région abdominale. Ce sera vous faire paraître assez impressionnant. Gardez flexion tout à fond et être sûr de se tenir aussi droit que possible.

N'oubliez pas de garder l'ensemble de votre corps fléchi. 
Le posing libre :

Dans un match serré de la routine libre posant peut être la différence entre gagner et perdre. Avec une bonne routine posant vous pouvez gagner l'approbation des publics et ils commencent à crier votre nom ou numéro, et à un concours de fermer les juges vote souvent basée sur la réponse des publics.

La première étape pour créer une routine très posant est de choisir la musique. Vous devez choisir la musique qui convient à votre physique. Certains des plus grands ténors, comme l'utilisation puissante musique classique, mais le plus probable qui ne serait pas convenir à un léger ou moyen.

Certaines personnes aiment à utiliser la musique optimiste type de danse. Ce qui est bon pour poser à et il peut vraiment obtenir le public impliqués.

Un autre type de musique qui est souvent utilisée est de métaux lourds. Vous avez besoin d'un physique puissant pour correspondre avec la musique puissante.

Si vous avez du mal ramasser ce type de musique à utiliser dans votre routine, vous devriez écouter une grande variété de musique et imaginez-vous posant les diverses chansons à la radio. Finalement, une chanson va attirer votre attention et vous pouvez construire votre routine autour de lui.

Au niveau amateur posant routines sont généralement 90 secondes. Obtenez votre musique copiée sur un CD en lui-même avec aucune autre musique sur le CD. Écrivez votre nom et numéro de concurrent sur le CD avec un marqueur permanent. Vous aurez généralement passé votre musique dans le concours de représentants à la pesée po

Notez également sur vos CD de laisser l'homme de musique savoir si vous aimeriez avoir votre musique avant de vous lancer monter sur scène ou quand vous êtes au centre. Faites une copie de sauvegarde de votre musique et la garder avec vous les coulisses. Si quelque chose arrive à votre CD d'origine, vous aurez toujours une sauvegarde. 

Ce qui pose?
Vous devriez regarder comme le culturisme de nombreux spectacles que possible. Concours enregistrement qui viennent sur les vidéos du concours télé ou l'ordre et les regarder encore et encore. Cela vous aidera à visualiser votre propre routine. Si vous le pouvez, essayer de se faire aider par un concurrent expérimenté. Soyez créatifs et de concevoir une routine pour mettre en valeur vos atouts et cacher vos faiblesses.

Le but d'une routine de pose est de montrer votre morphologies points forts, cacher vos points faibles, et de divertir le public et les juges. Insistez sur vos points forts au début de votre routine pour obtenir une bonne première impression. Organiser vos poses de sorte que vous pouvez passer en douceur d'une posture à l'autre. Généralement vous commencez avec un front quelques poses, passer à un côté de quelques poses, et ensuite passer à un couple pose en arrière, etc

Pratiquez votre routine au-dessus et plus jusqu'à ce que vous pourez faire dans votre sommeil. Commencez à pratiquer votre routine d'au moins 6 semaines avant le concours. Assurez-vous de votre rythme. Souvent, vous voyez les bodybuilders débutants précipitent leurs routines et prendre de l'avance de leur musique. Prenez votre temps lorsque sur scène. Hit une pose, maintenez-le pendant quelques secondes, puis en douceur déplacer dans une autre pose.

C'est une bonne idée d'apporter un casque et un CD supplémentaire de votre musique avec vous pour le concours de culturisme. Trouvez un endroit coulisses par vous-même où vous pouvez répéter votre routine de sorte qu'il est encore frais dans votre esprit avant que vous ayez à sortir une performer devant les juges et le public.

Toujours semblent confiants sur scène. Souriez autant que possible et établir un contact visuel avec les juges et le public. Gardez la tête haute, de maintenir une posture parfaite en toutes circonstances, y compris la marche sur et hors scène. Gardez vos muscles tendus en tout temps sur scène. Il y aura beaucoup de temps pour se détendre après le spectacle, pendant le concours lui donner de votre mieux. 

Le posedown

Contrairement aux trois premiers tours, où vos poses sont disposées et votre routine est répété. Le posedown est constitué sur place. Le posedown implique habituellement 3-5 des meilleurs compétiteurs. Vous serez tous s'alignent sur scène et puis les juges vous diront de poser le bas et appuyez sur vos meilleures poses.

Il est difficile de se préparer à une posedown mais il ya quelques stratégies pour aider à vous donner l'avantage. Par exemple, si votre adversaire a des bras forts et vos bras une faiblesse ne comparent pas le bras pose ensemble. Lorsque votre adversaire frappe un bras posent que vous devriez faire autre pose comme l'ABS et les cuisses, etc L'idée est de compenser leurs points forts avec vos points forts.

Toutefois, si votre adversaire ne posent un coffre côté et vous avez une poitrine forte secondaires posent rester là et accepter le défi. Semblable à la routine libre posant que vous voulez mettre l'accent sur vos points forts et de cacher vos points faibles. 
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Vous devriez également commander vos troncs posant bien à l'avance. Les Maillot de bain régulier ne sont pas appropriés pour les troncs de culturisme posant. 

La première fois que vous mettez une paire de troncs posant peut-être un peu intimant pour dire le moins. La plupart des troncs ont seul matériau suffisant pour couvrir les «essentiels». Mais la coupe haute posant costumes va révéler la musculature au niveau des hanches et des jambes ainsi  qu'une meilleure apparence sur scène.
Bronzage
Au cours des 6 dernières semaines avant le concours, vous devriez être  bronzé en appliquant régulièrement une crème de bronzage bonne base. Aller au salon de bronzage 3 fois par semaine pendant 6 semaines. Ceci prendra beaucoup de temps pour construire un bronzage parfait avant le concours.

Le vendredi matin, avant un spectacle samedi vous avez besoin pour commencer à appliquer Protan. C'est une peinture sur le produit autobronzant qui vous donnera une couleur profonde obscurité. Le plus sombre vous êtes, le plus musclé que vous apparaîtra. Vous aurez besoin d'appliquer au moins 6 couches de Protan afin d'obtenir suffisamment pour avoir une peau sombre pour les lumières de la scène brillante.

Pompage musculaire avant le concours:
(Voir l'article au début de ce dossier partie exercices de pompage musculaire avant le concours)   
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