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Vous vous entrainez aux poras aepurs assez longtemps et vous avez déja envie
de participer @ un championnat pour voir de quelle étoffe vous étes fait. Peut-

&étre avez-vous déja commencé @ concourir et croyez devoir améliorer certaines
choses pour que votre préparation soit plus simple et efficace ? Super ! Ce
sont les athletes comme vous qui insufflent une nouvelle vie au culturisme et
nous esperons que vous continuerez @ le pratiquer pendant de Iongues années.
Mais méme si vous avez benucoup Iu sur ce sport et deux ou trois copains de
votre club ont déja atteint le niveau de compétition, il se pourrait que vous
n’ayez pas remarqué certains aspects importants de ce sport. Pour concourir
dans n‘importe quelle discipline sportive; il est crucial d’étre hien prépuré,
surtout en culturisme, car Iu plus. peme erreur peut faire échouer des mois de
durs efforts.

Heureusement, Bodyleess vous propose quelques conseils susceptibles de
faciliter votre transition du gymnase aux scénes et d’augmenter vos charices
d’engranger des succes. 2

a plupart des athletes qui désirent s'initier Pour se préparer comme il se doit, on sera bien
au monde de la compétition recherchent inspiré de suivre les indications d'UNE seule et
I'aide d'un culturiste expérimenté. Cela unique:personne. Parmi les plus grayes erreurs
témoigne de beaucoup d'intelligence, commises'par ceux.qui aspirent a-Monter sur une
bien que parfois cela puisse s'avérer désastreux. scene se trouve celle de demander conseil a je ne
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sais combien d'athletes chevronnés 3 la fois et
daltérer sans cesse leur programme de
précompétition. En fin de compte, ils finissent
avec un si grand nombre de théories dans la téte
qu'ils ne savent plus laquelle choisir et décident
d’en faire une combinaison absurde et inefficace.
Et pour comble, ils aggravent leurs problemes
parce qu'a cause des changements si fréquents,
ils ne réussissent pas 3 tirer au clair ce qui ne
marche pas.

Il peut étre également risqué de prendre le bon
chemin et de se laisser guider par une seule et
unique personne. Qu'un culturiste soit bon sur
scene signifie qu'il a l'art et la maniere en ce qui
concerne SES résultats, mais non pas
nécessairement qu'il sache transmettre son savoir-
faire aux autres. Cherchez donc un bon
compétiteur qui, en plus, sache entrainer ses
€leves comme il se doit.

Si c'est la premiére fois que vous concourez ou
si vous désirez essayer quelque chose de différent
de ce que vous aviez fait jusqu’a présent,





[image: image2.jpg]consacrez quelques semaines de plus a votre
préparation afin de constater si vos
méthodes d'entrainement donnent de bons
résultats. Beaucoup d'athletes se servent
d'une nouvelle technique de définition
pendant si peu de jours que, quand ils
voient qu'elle ne marche pas, il est déja trop
tard. S'ils s'étaient préparés suffisamment a
I'avance, ils auraient eu le temps d'éliminer
assez de liquide de rétention pour participer
au championnat avec un corps totalement
découpé. Il convient d'incorporer a la
préparation une période initiale d'essai pour
pouvoir introduire les modifications
pertinentes et obtenir les résultats voulus
avant que le jour “J" ne vous rattrape !
Evidemment, ces semaines d’essai devront
étre suffisamment éloignées de la date.du
CONCOUrS pour que votre corps s'adapte
aux modifications et ait le temps de
récupérer. Pour reprendre I'exemple
précédent, si vous limitez votre
consommation d’eau pendant une

Jason Mathas

semaine entiére et répétez 'expérience la
semaine d’apres, i est fort probable que
I'organisme réponde moins bien qu’au
debut. Et il en arrive de méme de la diete.
Pour que celle-ci soit efficace, vous
devrez vous y mettre plusieurs semaines
avant la competition. Et si vous trouvez
cela trop dur... c'est que les concours ne
sont pas votre affaire !

 dans la glace pour controler
) graisse. Apres tout, c’est ce
tles juges. -

F hauffe

Evitez toute altération draconienne. Se
donner de la peine en matiere de diete, cardio et
entrainement aux résistances est d'une
importance capitale, mais il est aussi indispensable
de laisser faire le temps et d'éviter de prendre des
décisions precipitées. Autrement, votre corps sera
en proie au stress et a la perte de masse
musculaire. Prenez votre temps surtout en matiere

Invin Gelb

d'élimination de graisse. Pour obtenir des
résultats il vous faudra planifier a I'avance
votre digte et vos séances de cardio. C'est la
seule maniere d'éviter d'introduire des
modifications 3 la derniere minute et de vous
débarrasser d’'une bonne quantité de tissu
adipeux sans porter atteinte 3 votre masse
musculaire. .

Et a propos de la conservation du muscle,
suivez fidelement votre programme
d’entrainement aux poids sans faire des
retouches partout, du début 3 la fin. Pour une
raison qui m'échappe, il y a qui pense qu'un  »
grand nombre de reps et de superseries est
ce qu'il y a de mieux pour se préparer a un
concours. Si vous passez d'un entrainement
lourd 3 un autre plus léger, vous cesserez de
surcharger vos muscles qui, faute de stimuli,
perdront de leur volume pour s’adapter aux
poids plus légers. Par contre, si vous les
obligez 3 pousser toujours plus lourd en vous
entrainant 3 une intensité maximale, vous

exercerez les fibres de contraction rapide et
relancerez I'hypertrophie musculaire. Cela ne:
signifie pas que vous ne puissiez pas du tout
faire de nombreuses répétitions avec des
poids légers, voire des superséries. Faites un
peu de tout, mais au bon moment, sans passer
d'un extréme a I'autre et sans.refuser de faire
des programmes lourds 3 forte intensité. La
seule phase en précompétition ou il convient
de soulever plus [éger est la semaine précédant le
concours, quand vous réduisez le sodium et les
hydrates de carbone (si vous vous trouvez en
phase de charge et augmentez l'ingestion de ce
macronutriment, veillez 3 en limiter I3 quantité les
premiers jours de la semaine).
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Garry. Bartlett...

L'exercice cardio-vasculaire a d’excellents effets
lipolytiques, mais il ne convient pas de dépasser
les bornes. Au fur et 3 mesure que vous avancerez
dans la dicte, augmentez l'intensité de vos séances
cardio, mais non pas leur durée. Au lieu d’étre
plus longtemps sur le tapis roulant, faites vos 30
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[image: image3.jpg]Quelques lignes plus haut, je fais référence a la
répétition du posing. Eh bien, je vous rappelle que
la phase de préparation comporte d’étre tout 3 fait
prét pour effectuer toutes les phases comprises
dans un championnat. On dit en culturisme
qu'une chaine est aussi forte que son maillon le
plus faible. Cefa signifie qu'il vous faudra soigner
chaque détail, ne jamais faire les choses & moitié.
Si vous avez un physique impressionnant, mais ne
savez pas comment poser pour mettre en valeur
vos points forts et cacher les régions corporelles
quelque peu restées 3 la traine ou génétiquement
inférieures, on finira par vous infliger une défaite.
La partie la plus importante d’un championnat
étant la précompétition, il vaudra mieux que vous
répétiez les poses imposées jusqu’a la perfection.
Si vous avez des problemes, jetez un coup d’ceil 3
la vidéo de Gary Udit et vous apprendrez & poser
mieux que personne. Gary est juge officiel des
championnats de culturisme de la NPC et de
I'IFBB et, en tant que tel, il sait trés bien quels
aspects passent en priorité a I'évaluation d'un
athlete qui monte sur scéne pour poser. Il est
également recommandé d'assister 2 autant de
compéitions que possible. Apres avoir vu poser
des douzaines de culturistes, vous aurez intériorisé
la stratégie posturale vous permettant de tirer le
meilleur parti de votre physique. Essayez souvent
les différentes poses devant la glace les deux
dernigres semaines. Manque d'un miroir, priez un
culturiste expérimenté de vous donner son
opinion. C'est la seule maniere d’avoir une
référence un tant soit peu stre et de corriger vos

Soignez les petits détails et
travaillez vos points faibles !

Suivez votre dicte
de compétition
sans tricher. Vos
résultats sur
scene en
dépendront méme
plus que de
Pentrainement.

Irvin Gelb

points problématiques sans vous regarder dans la
glace. Quand vous aurez réussi 3 faire une pose a
la perfection, sentez vos muscles dans cette
position.

Encore un point essentiel : votre présence lors
de la précompétition. Le fait de contracter tous les
muscles 3 la fois est extrémement dur, mais il vous
faudra faire tout votre possible pour que personne
ne le remarque. En plus, il convient de ne jamais
cesser de regarder le jury et de lui sourire. Vous
n'étes pas a un concours de personnalité, mais si
VoUs conservez une mine agréable sans exception,
vous plairez davantage a ceux qui vous observent.
Cest une réponse subconsciente propre a I'étre
humain. Si vous vous montrez souriant et évoluez
avec une certaine grace, comme si cela ne vous
coutait pas le moindre effort, mais votre rival
semble mal 3 I'aise et énervé, le plus probable sera
que les juges vous préferent, méme si votre
concurrent a un physique tout 3 fait comparable au
votre. J'insiste sur le fait que vous n'obtiendrez pas
de meilleurs scores pour votre attitude sur scéne,
mais si vous montez sur scéne aimable et
décontracté, vous communiquerez votre
optimisme et votre gaité au public, auquel vous
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plairez bien davantage que d’autres participants,
indépendamment du fait que leur physique soit 3
peu prés comme le votre, voire méme un peu
meilleur. Quand on aime ce qu’on voit, on lui
trouve inconsciemment d'autres vertus. Mais si
quelque chose vous dérange, vous serez 3 l'affdt
d'imperfections et points faibles. Quand les juges
départagent les groupes de compétiteurs et vous
prient de vous mettre sur un coté ou dans le fond
de scene pour commencer les comparaisons, ne
vous détendez pas. Ne cessez pas de contracter
vos muscles et de soigner votre apparence et votre
posture. Méme si les juges ne vous appellent pas &
comparaison, ils n'arréteront pas de vous observer.

N'oubliez pas de répéter a fond le posing du
soir. Poser accompagné de musique devant un
public n’est pas chose aisée. Vous devrez
connaitre a fond votre routine et effectuer chaque
pose a la perfection, méme si la musique vous
laisse en rade. Il est important de choisir une
chanson qui vous plaise et dont le rythme
corresponde aux poses que vous allez réaliser. S'il
est trop rapide, vous ne pourrez pas maintenir les
poses assez longtemps pour que le public puisse
les observer attentivement (minimum, deux
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secondes). Vous ne disposerez pas non plus de
beaucoup de temps pour passer d’'une pose a la
suivante.

Le meilleur moment pour répéter votre routine
sera les jours de repos entre les entrainements,
voire juste apres les séances.

De méme qu’aux poses imposées, ayez soin de
celer vos points faibles lors de la routine du soir.
Qu'un athlete donné soit capable de maximiser
son physique par une pose déterminée ne signifie
pas que vous puissiez obtenir le méme résultat en
I'imitant. Il est méme probable que cette méme
pose mette en évidence vos régions corporelles
les plus faibles. Le professionnel de I'lFBB David
Henry, par exemple, choisit les poses classiques
pour souligner ses lignes esthétiques, aux belles
proportions, ainsi que sa fine taille. Or, ces poses
ne vous serviraient a rien, car elles mettraient en
évidence votre ceinture carrée et cacheraient
votre densité musculaire, alors qu'il vous faut
rechercher I'effet opposé.

Jason Mathas

Il est fondamental de ne pas sous-estimer les
petits détails, comme le tan en précompétition.
Répartissez-le bien par tout votre corps et en la
quantité requise, faute de quoi vous risquerez de
fuiner votre apparence sur scene. Plus la couleur
de votre peau sera foncée apres I'application du
produit, plus vous semblerez fort, notamment
sous les projecteurs. Appliquez-vous d’abord un
bon fond-de-teint et choisissez ensuite un tan de
bonne qualité. Informez-vous bien a ce propos et
demandez & d'autres compétiteurs lequel ils
utilisent et s'ils en sont satisfaits. Si vous voyez
un compétiteur avec un tan admirable, n’hésitez
pas une seconde et demandez-lui quelle marque
il utilise. Il est important de choisir un produit qui
confére une belle couleur a votre peau, soit facile
d’application et ne soit pas trop cher. Ecartez
ceux qui agissent comme un make-up, parce
qu'ils cachent la définition et ne sont pas
résistants a la transpiration. Certains culturistes
commettent 'erreur d’altendre jusqu'a la
derniere minute pour se mettre le tan. Il va sans
dire que si vous vous I'appliquez le matin méme
de la compétition, il finira par se mélanger a la

sueur lors des poses imposées, ce qui portera
sérieuse atteinte a votre apparence. Prenez tout
votre temps et appliquez-vous plusieurs couches
de tan, sept ou huit, uniformément, le soir de la
veille du concours. Quand elles seront seches,
mettez un vieux survétement sportif pouvant étre
sali et allez vous coucher.

Outre le tan de compétition, il est essentiel que
la couleur du slip de posing aille avec celle de votre
peau. Si elle détonne ou si elle ressemble trop 3
celle de votre tan, vous aurez un aspect assez
disgracieux. Et n’oubliez pas de choisir un slip en
forme de “V”, qui fera que votre ceinture semblera
plus étroite. S'il est large ou 3 rayures horizontales,
il exagérera la taille, au lieu de la styliser. En
culturisme masculin ¢’est moins habituel, mais
vous pourrez aussi vous servir d'un fixateur adhésif
pour que le slip ne bouge pas lors des poses.

Avant I'application du tan, épilez-vous tout le
corps. Il convient de le faire pendant les deux
mois qui précedent le concours. Vous aurez une

plus grande pratique, votre peau s’y sera habituée
et vous obtiendrez un corps aux surfaces lisses,
sans coupures ni protubérances dues a 'emploi
incorrect de la lame de rasoir, voire de la cire. Si
VOUS Paraissez sur scene avec un corps couvert
de brlures ou de blessures profondes a cause
d’'une mauvaise épilation ou rasage, les
spectateurs les remarqueront bien davantage que
votre intervention. Et peignez-vous bien ! Vous
ferez une trés mauvaise impression en montant
sur scéne avec les cheveux en broussaille, comme
si vous veniez de sortir du it.

Et 3 propos de la bonne impression, apres la
précompétition les juges sont trés occupés. Nallez
pas les mitrailler de questions et moins encore leur
passer de la pommade ! Si vous avez des doutes,
attendez le rassemblement des compétiteurs et
posez vos questions au juge qui la dirige. Restez 3
votre place 2 tout moment, si vous ne voulez pas
courir le risque de ne pas monter sur scene avec le
reste des compétiteurs pourne pas avoir entendu
I'appel. Si vous rejoignez en retard le reste du
plateau, les juges n’apprécieront pas.

Nous espérons que cet article vous aidera a
vous préparer aux concours. N'ignorez pas les
petits détails, méme s'ils vous semblent
insignifiants. Ne donnez pas I'occasion aux juges
de vous trouver des points faibles, voire des écarts
de conduite. Répétez régulierement vos routines
et vous ferez des malheurs le jour “J” ! Efforcez-
Vous au maximum a chaque pose, mais sans
donner I'impression de faire des efforts. Et
surtout, jouissez du moment. Bonne chance | BF

Le cardio est essentielfpour monter sur scene en

bonne condition physique.
des manieres les plus diverses,

peut étre effectue
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