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A) S’INFORMER DE LA DATE DES DIFFERENTS EVENEMENTS
DES CONCOURS REGIONAUX OU NATIONAUX DE CULTURISMES
POUR PERMETTRE DE PLANIFIER ET DE VOUS PREPAREZ
2 MOIS A L’AVANCE POUR NE PAS VOUS LOUPEZ
AVANT LE JOUR J DU CONCOURS




B) Les entrainements ré iers et une nutrition strictes a respecter pour commencer la préparation
60 jours avant la date du jours J avant le concours de culturisme :

- d’une durée au

'sacralce
eard kraascfra

T praimali b
almbaer I

hif .

] _é_iour J du concours
5 seances de cardio training
gres de 30 a 60 minutes pour

: icceél ‘:Ei Pélimination des graisses
i e - . - -
“rapidement et pour faire ressortir vos

— — B | ——
=~ — —muscles pour le concours

Regle 2 Avant le jour J du concours effectuer des séances de
musculation réguliéres avec des exercices composés pour préserver
votre masse musculaire tous en activant votre séche musculaire

Regle 3 Avant le jour J du concours effectuer des petits Regle 4 Avant le jour J du concours
repas réguliers sans graisses si possible pour activer votre boire régulierement de ’eau et des shakers
seche musculaire tous en éliminant au fur et a mesure les a base de Whey pour éliminer les toxines
féculents a approche du concours. Mangez des fruits et légumes tous en accélérant votre métabolisme




"""¢) PROGRAMME DE
MUSCULATION DE..~
16 SEMAINES
DEFINITIF_EN
5 PHASES AVANT
LE JOUR J
DU CONCOURS DE

CULTURISME




LES DIFFERE| OBJECTIFS A ATTEINDRES ET DE LA DURRE DES 5 PHASES
DUP MES DE MUSCULATION DES 16 SEMAINES

Phase Objectifs de la Durée de —
phase a atteindre " la phase

Augmenter la 4 semaines
M 2 el la 1orce

Consolide la

masse et 4 semaines
commencer a

réduire la graisse

Préserver la

masse et 3 semaines

accentuer la perte
de graisse

Préserver la
masse et 3 semaines

augmenter la
définition

Accentuer la
définition et la 2 semaines
seche en
maintenant la
perte du muscle







R
| 1) Objectifs de la phase 1:

3Z |aforce et la masse musculaire
Z la densité musculaire
ez la dureté

tres d’eau par jours
D a 1 kilos par semaines tous en étant plus dur
=

s de la phase 1:

. Eit'ions de 3 ou 4 séries de pompage pour détruire la zone et I'inondé de

-

s
A

sang court repos de 30 a 45 secondes pour permettre une congestion brutale

[ —

s 0
= — etanabolique
= Effectuez 3 exercices de bases composés avec une fourchette allant de 5 a 7 séries

- Lors de I'exercice de congestion final, maintenez une charge modéree en appliquant la
methode 5/7 répétitions et le 5/7 séries

- Pas de seéance de cardio training pour cette phase

3) Programme d’entrainement de la phase 1:

(Voir diapos suivante)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 1/5 DE 4 SEMAINES

Objectifs principales de la phase : Augmenter la force et la masse musculaire

Lundi : Pectoraux/Triceps :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé incliné barre 4x5/7 30 a 45 secondes
Développé couché haltéres 4x5/7 30 a 45 secondes
Développé assis machine 3x5/7 30 a 45 secondes
Ecartés incliné haltéres™ 5/7x5/7 30 a 45 secondes
Extension verticale poulie haute
avec corde 3x5/7 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x5/7 30 a 45 secondes
Extension couch¢ barre* 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Leg extension 3/4x8/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 4x5/7 30 a 45 secondes

Presse a cuisses*® 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 4x5/7 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 4x5/7 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**

Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol **

Mercredi : REPOS

Jeudi : Dos/Biceps :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Traction barre fixe

ou machine guidée 3x5/7 30 a 45 secondes

ou convergente
Rowing barre 4x5/7 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x5/7 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x5/7 30 a 45 secondes

Tirage vertical avant prise large

ou étroite 5/7x5/7 30 a 45 secondes

ou prise serrée™
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 a 45 secondes
Curl barre debout 3x5/7 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x5/7 30 & 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x5/7 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x5/7 30 a 45 secondes




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 4x5/7 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 4x5/7 30 & 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x5/7 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x5/7 30 a 45 secondes
avec haltéres*
Elévations antérieur buste 5/7x5/7 30 a 45 secondes
penché
avec haltéres*
Shrugs barre* 5/7x5/7 30 a 45 secondes
Shrugs halteres 3x5/7 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Samedi : REPOS

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer I’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de I’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







———

phase 2:

=

=,

(€ la force et la masse musculaire
Z la densite musculaire
aurete

ratlos calories de la phase 1
) litres d’eau par jours

I p0|ds de la phase 1 ou ne pas perdre plus de 0,5 a 1 kilos par semaines
' s de la phase 2:

— - _'
= - =
— -

'_ Ies meéemes poids que la phase 1
_;'Augmentez une repetition de plus pour chaque séries (6 a 8 répetitions)

= Dans le mouvement final de congestion, augmentez le nombre de répétitions (8 a 10)
- Commencez a effectuer les séances de cardio training 30 minutes 3 a 4 fois /semaines

le matin ou le soir au choix (Attention: pas de cardio lors de la séance des jambes)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 2/5 DE 4 SEMAINES
Objectifs principales de la phase : Consolider la masse musculaire et commencez
a ¢liminer la graisse accumulée dans I’organisme

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training ou le soir :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Développé incliné barre 4x6/8 30 a 45 secondes

Développé couché haltéres 4x6/8 30 a 45 secondes

Développé assis machine 3x6/8 30 a 45 secondes

Ecartés incliné haltéres* 5/7x8/10 30 a 45 secondes

Extension verticale poulie haute
avec corde 3x6/8 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x6/8 30 a 45 secondes

Extension couché barre* 5/7x8/10 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de s€ance programmée

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Leg extension 3/4x8/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 4x6/8 30 a 45 secondes

Presse a cuisses* 5/7x8/10 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 4x6/8 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 4x6/8 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération
au sol **

Mercredi : REPOS

Jeudi : Dos/Biceps/Cardio training le matin ou le soir :
Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos
Traction barre fixe
ou machine guidée 3x6/8 30 a 45 secondes
ou convergente
Rowing barre 4x6/8 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x6/8 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x6/8 30 a 45 secondes
Tirage vertical avant prise large
ou étroite 5/7x8/10 30 a 45 secondes
ou prise serrée*
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 a 45 secondes
Curl barre debout 3x6/8 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x6/8 30 a 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x6/8 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x8/10 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de séance programmée




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin ou le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 4x6/8 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 4x6/8 30 a 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x6/8 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x8/10 30 a 45 secondes
avec haltéres™
Elévations antérieur buste
penché 5/7x8/10 30 a 45 secondes
avec haltéres™
Shrugs barre* 5/7x8/10 30 a 45 secondes
Shrugs haltéres 3x6/8 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

30 minutes le matin ou le soir

Pas de s€ance programmée

Samedi : REPOS

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer ’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de 1’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







———

phase 3:

=

=,

de maintenir la force
ité musculaire

iUrete et ralre apparaitre Ia vascuiarite

eﬁnltlon musculaire au niveau du buste
Al itres d’eau par jours

- -

€ ne pas perdre plus d’1 kilos par semaines sinon, vous perdrez de la masse
' s de la phase 3:

— _'
= - =
— -

——

—
- —
V1A a

o}

- Maint enez Ies meémes poids que la phase 1 et 2
_;'Augmentez deux repétitions de plus pour chaque séries (8 a 10 répétitions)

- Dans le mouvement final de congestion, augmentez le nombre de répétitions (10 a 12)
- Maintenez les séances de cardio training qui deviendront nécessaires. R€alisez 45 min
de cardio training 5 a 6 fois /semaines soit le matin ou le soir au choix (Attention: pas
de cardio lors de la séance des jambes et, laissez 1 jour de repos ci possible)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 3/5 DE 3 SEMAINES
Objectifs principales de la phase : Préserver la masse musculaire et accentuer
la perte de graisse accumulée dans 1’organisme

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training le matin ou le soir :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Développé incliné barre 4x8/10 30 a 45 secondes

Développé couché haltéres 4x8/10 30 a 45 secondes

Développé assis machine 3x8/10 30 a 45 secondes

Ecartés incliné haltéres™ 5/7x10/12 30 a 45 secondes

Extension verticale poulie haute
avec corde 3x8/10 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x8/10 30 a 45 secondes

Extension couché barre* 5/7x10/12 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 45 minutes le matin ou le soir Pas de séance programmée

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Leg extension 3/4x8/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 4x8/10 30 a 45 secondes

Presse a cuisses™ 5/7x10/12 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 4x8/10 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 4x8/10 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x10/12 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération
au sol **

Mercredi : Cardio training le matin ou le soir :

Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de s€ance programmée
Jeudi : Dos/Biceps/Cardio training le matin ou le soir :
Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos
Traction barre fixe
ou machine guidée 3x8/10 30 a 45 secondes
ou convergente
Rowing barre 4x8/10 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x8/10 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x8/10 30 & 45 secondes
Tirage vertical avant prise large
ou étroite 5/7x10/12 30 a 45 secondes
ou prise serrée™
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 & 45 secondes
Curl barre debout 3x8/10 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x8/10 30 a 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x8/10 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x10/12 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de séance programmée




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin ou le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 4x8/10 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 4x8/10 30 a 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x8/10 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x10/12 30 a 45 secondes
avec haltéres*
Elévations antérieur buste 30 a 45 secondes
penché 5/7x10/12
avec haltéres™
Shrugs barre* 5/7x10/12 30 a 45 secondes
Shrugs haltéres 3x8/10 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

30 minutes le matin ou le soir

Pas de séance programmée

Samedi : REPOS

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer ’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de I’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







1) Objectifs de la Dhn%g

——

intenir la force ou qu’elle diminue que de tres peu
la densite musculaire générale
la dureté et faire apparaitre la vascularité dans I'abdomen
37 la définition musculaire au niveau du buste
- . v eps, des lombaires et, des fessiers
a Voir Ies muscles des ischios jambiers séparés
itres d’eau par jours

,- perte de poids de 1 a 2kilos maximum par semaines

._de la phase 4:

1egerement les poids que vous aviez utilisés lors des phases 1, 2 et, 3
‘£m:mtiez Iegerement la force
= Augmentez les séances de cardio training
- Ajustez la-quantité de travail pour permettre encore d'utilisé des poids lourds corrects
- Réalisez les mouvements stricts et correct pour éviter les lésions musculaires
- Maintenez 3 exercices de bases par groupes musculaires en les limitant a 3 séries
- On pourra diminuer le nombre de répétitions en dessous du seuil 7 a 10 répétitions
- Dans le mouvement final de congestion, augmentez le nombre de répétitions (10 a 12)
- Maintenez les s€ances de cardio training. Réalisez 45 min de cardio training 6fois/sem.
le matin a jeune au lever puis, ajoutez une seconde s€ance de plus le soir 20 a 30
minutes par intervalles training de la méthode HIT (laissez 1 jour de repos ci possible)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 4/5 DE 3 SEMAINES

Objectifs principales de la phase : Préserver la masse musculaire
et augmenter la définition musculaire

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training le matin et le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé incliné barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Développé couché haltéres 3x7/10 30 a 45 secondes
Développé assis machine 3x7/10 30 a 45 secondes
Ecartés incliné haltéres™ 5/7x8/12 30 a 45 secondes
Extension verticale poulie haute
avec corde 3x7/10 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x7/10 30 a 45 secondes
Extension couché barre* 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Leg extension 3/4x7/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 3x7/10 30 a 45 secondes

Presse a cuisses™ 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 3x7/10 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 3x7/10 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**

Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol **

Mercredi : Cardio training le matin et le soir :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Jeudi : Dos/Biceps/Cardio trainin

¢ le matin et le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Traction barre fixe

ou machine guidée 3x7/10 30 a 45 secondes

ou convergente
Rowing barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x7/10 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x7/10 30 & 45 secondes

Tirage vertical avant prise large

ou étroite 5/7x8/12 30 a 45 secondes

ou prise serrée™
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 a 45 secondes
Curl barre debout 3x7/10 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x7/10 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin et le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 3x7/10 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x7/10 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x8/12 30 a 45 secondes
avec haltéres™
Elévations antérieur buste 30 a 45 secondes
penché 5/7x8/12
avec haltéres™
Shrugs barre* 5/7x8/12 30 a 45 secondes
Shrugs halteres 3x7/10 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Samedi : Cardio training le matin

et le soir :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer ’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de 1’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







1) Objectifs de la Dhn%g

——

)pacité de poser
la definition musculaire et de la séche
2z la densité musculaire
sortir la vascularité de tous les groupes musculaire

aximum d’eau sous cutanee pour étre mieux défini au maximum
) litres d’eau par jours jusqu’a la moitié de la derniere semaine
Jrogressivement a 1 litre d’eau jusqu’a la fin de la phase 5
"-' a perdre dans cette phase 5 voir 4 kilos mais, il s'agira de |'eau perdu

—_—

es de la phase 5:

‘ﬁess"ﬁi‘llte de diminuer les cycles d’entrainement en passant a 4 séances par semaines

-~ Evitez les sources de sucre

- Utilisez des poids modérés pour un travail de définition musculaire

- Réalisez les mouvements stricts et correct pour éviter les Iésions musculaires

- Dans cette phase final, travaillez dans une fourchette de 8 a 10 répétitions par séries
en vous consacrent 2 a 3 séries des exercices de bases par groupes musculaires

- Dans le mouvement final de congestion, maintenez le nombre de répétitions (10 a 12)

- Maintenez les s€ances de cardio training. Réalisez 45 min de cardio training 6fois/sem.
le matin a jeune au lever. Pas de séance de cardio training le soir. Laissez un jour de
repos le dimanche sera un jour de récupération conseillé pour récupérer correctement.




PHASE 5/5 DE 2 SEMAINES

Objectifs principales de la phase : Accentuer la définition musculaire
en minimisant la perte du muscle
Améliorer la capacité de poser

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training le matin a jeune au réveil :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé incliné barre 2/3x8/10/12 60 secondes
Développé couché haltéres 2/3x8/10/12 60 secondes
Développé assis machine 2/3x8/10/12 60 secondes
Ecartés incliné haltéres* 5/7x10/15 60 secondes
Extension verticale poulie haute
avec corde 2/3x8/10/12 60 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 2/3x8/10/12 60 secondes
Extension couché barre* 5/7x10/15 60 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Leg extension 2/3x8/10/12 60 secondes

Squat barre ou barre guidée 2/3x8/10/12 60 secondes

Presse a cuisses* 5/7x10/15 60 secondes

Soulevé de terre Roumain 2/3x8/10/12 60 secondes

Leg curl allongé 2/3x8/10/12 60 secondes

Leg curl assis* 5/7x10/15 60 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**

Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol **

Mercredi : Cardio training le matin a jeune au réveil :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Jeudi : Dos/Biceps/Cardio trainin,

le matin a jeune au réveil:

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Traction barre fixe

ou machine guidée 2/3x8/10/12 60 secondes

ou convergente
Rowing barre 2/3x8/10/12 60 secondes
Rowing haltére a un bras 2/3x8/10/12 60 secondes
Tirage horizontal 2/3x8/10/12 60 secondes

Tirage vertical avant prise large

ou étroite 5/7x10/15 60 secondes

ou prise serrée*

Extension au banc lombaire 2/3x15/20 60 secondes
Curl barre debout 2/3x8/10/12 60 secondes
Curl pupitre barre 2/3x8/10/12 60 secondes

Curl alterné debout haltéres 2/3x8/10/12 60 secondes

Curl debout poulie basse* 2/3x8/10/12 60 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de s€ance programmée




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin a jeune au réveil :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 2/3x8/10/12 60 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 2/3x8/10/12 60 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 2/3x8/10/12 60 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x10/15 60 secondes
avec haltéres*
Elévations antérieur buste
penché 5/7x10/15 60 secondes
avec haltéres*
Shrugs barre* 5/7x10/15 60 secondes
Shrugs haltéres 2/3x8/10/12 60 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Samedi : Cardio training le matin

a jeune au réveil :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Dimanche : REPOS

* Mouvements finals pour activer I’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de 1’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit




pmpter environ 8 semaines a partir du jour J du concours de culturisme.
ez obligatoirement vous rasez intégralement. 1l vous permettra d'évaluer avec
- ez. Si vous serrez couvert de
ue de votre corps ne serra pas mise en valeur pour le concours.
-..~ il sera difficile de vous voir sur votre aspect physique si vous serrez
lé.
A

[Sonnes, qui ne seront jamais rasées notamment les hommes il vous faudra
8 tondeuse a cheveux pour se débarrasser de la majorité des poils sur votre
pite, il vous faudra utiliser un rasoir pour se débarrasser des poils restants durs
' , orps. Le rasage vous prendra beaucoup de temps, il pourrait facilement vous
: I minimum 2 heures pour raser ’ensemble des poils sur votre corps. Apres le

- asgge.,;ll faudra le maintenir en effectuant un prérasage hebdomadaire. Il faudra un peu de
p:attq'ge Si vous ne voudriez pas vous ratez avant le spectacle. Pour terminer, vous
couperez vos cheveux a Paide d’une tondeuse ou en allant chez le coiffeur.




Si vous serrez couvert de poils,
Pesthétique de votre corps ne
serra pas mise en valeur pour
le concours de culturisme

En conséquence, il sera difficile
de vous voir sur votre aspect
physique si vous serrez

mince ou musclé.

Un conseil rasez vous




“pour la compeétition de culturisme (un maillot posing micro stretch). Pour les femmes
(bodybuildeuses) : un maillot bikini (shorty ou string et un soutien gorge) spécial pour la
competition de culturisme. il permettra de mettre en valeur votre musculature au niveau
des hanches et des jambes ainsi qu'une meilleure apparence sur scene. ll sera déconseillé
sauf pour le Men’s physique et le Men’s fithess de mettre un maillot de bain régulier ou un
bermuda qui ne sera pas appropriés pour les concours de culturisme par conséquence,
votre musculature ne sera pas mise en valeur. Lors de la premiére fois, vous mettrez une
paire de protection sur Pendroit intime ci sera nécessaire. La plupart des sous vétements
auront des matériaux suffisamment couvert pour couvrir les endroits intimes.




F) Le bronzage : ; ‘h

| Au S des 6 dernieres semaines avant le concours, vous devrez obligatoirement bronze
regulierement une creme de bronzage ou sois, vous irez au salon
abine UV (Ultra Violet) 3 fois par semaine pondaﬁf 6 semaines. Ceci
lucoup de temps pour construire un bronzage parfait avant le concours.

.

-_Tu_' matin, avant le spectacle du samedi soir vous aurez besoin d’appliquer du TAN.
St une peinture a base d’écorce de chéne qui sera pulvérisé sur votre corps sur un
Eﬁfﬁf} utobronzant pour vous donnez une couleur profonde et obscure. Plus vous serrez
§nmbre,—plus vos muscles apparaitrons et ils serons beaucoup plus visibles. Vous aurez
“besoin d'appliquer au moins 6 couches de TAN pour obtenir suffisamment une peau sombre
pour les lumieéres de la scene brillante. Le TAN pourra étre appliqué a aide d’un
compresseur a laide d’un plstolet a pemture ou d’un rouleau pour appliquer le TAN.




G) Répétez et agq.spz poses obligatoires pour le concours pour les présenter
devant le jury et devan blique:

i

Les 7 poses obligatoires a 'l FBB

The 7 compulsory (mandatory) poses at the IFBB

Voir les diapos N°83 a 96 pour les explications plus détaillées des 7 poses a effectuer




H) Comment et quel
support a utiliser
pour les poses libres
pour le concours ?

fp—

eroe OOV UL IDEN R <

atch serré dans la routine de poses libres, elle pourra faire la différence entre
perd re. Avec une bonne routine de poses vous pourrez gagner I'acclamation du
et de ges. lls commenceront a crier votre nom ou votre numéro. Généralement,
j . souvent a la clameur du publique.
Ipe pour créer une routine de poses sera de choisir sa musique. Vous devrez
isique qui conviendra a votre physique. Certains des plus grands bodybuilders
e puissantes musiques classiques, mais le plus probable, il ne conviendront pas
ybuilder léger ou moyen. En conclusion, le choix de la musique sera important.
arsonnes aimeront utiliser la musique de type danse. Un autre type de musique
Souvent utilisée sera la techno. Pour correspondre au choix musical, vous aurez
d'un physique puissant.
/O! :_,_._' rez du mal a choisir le type de musique pour votre routine de poses, vous devriez

= — gt
= - . @

outer une grande variété de musique en imaginant diverses chansons passées a la radio

;msmues d’actualités. Dés qu’une chanson attirera votre attention, vous pourrez

__alors commencer a construire votre routine de poses.

= Au niveau amateur, la routine de poses durera environ 90 secondes. Lors du choix musical,
vous effectuerez une copie de votre musique sur un CD vierge ou toutes autres supports
puis, vous ferrez une autre copie sur un autre support (Ex: clé USB) pour une sécurité en
cas de probleme. Faites une autre copie de sauvegarde de votre musique pour la garder
avec vous en coulisse. Si quelque chose arrivera a votre CD d'origine, vous aurez toujours
une sauvegarde de secours afin d’éviter une disqualification du concours ou des points de
pénalités appliqués par les juges.
Ecrivez avec un marqueur noir ineffacable sur le CD ou de la clé USB votre nom, votre
numeéro attribué puis, le choix du moment du lancement de votre musique a la personne de
la sono pour qu’elle saura si vous aimeriez avoir votre musique avant de vous lancez ou,
avant de monter sur scene, ou quand vous vous placerez au centre de la scéne. Lors de la
pesée, votre choix musical sera diffusé au publique et aux juges. (voir annexe diapo N°102)




1) Comment
réussir sa
chorégraphie et
ces poses libres
pour le concours ?

o e b T s e 2 SeECCyta- 1 Al Pl cdes ey

arder de nombreux spectacles de culturisme comme : les concours d’enregistrements qui
déos des sites internet (ex : You Tube, Dezzer) ou, des concours diffusés a la télévisions.
d’ave ntage dans votre choregraphle, il faudra les regarder encore et encore pour

. aiderons a visualiser et, a construire
e de poses libres. Si vous le pourrez, essayer de le faire par une personne professionnel
yyez creatifs pour concevoir votre routine de poses libres. Le but de la routine de poses
2 montrer votre morphologies, vos points forts, tous en cachant vos points faibles. Ce
jour objectif de divertir le public et les juges. Insistez sur vos points forts au début de votre
S libres, provoquera une bonne premiére impression du publique et du jurys. Organisez vos
k Orte que vous pourrez passer tous en douceur d'une postures a une autre. Généralement,
g poses libres pendant votre chorégraphie, vous commencerez par des poses en avant en
e au milieu de la scene puis, par des poses de faces, ensuite, par des poses de céteé (profil)
des oses en arriere pour terminer la chorégraphie, vous reviendrez en avant en position main
| e | o$_e des abdominaux). Pratiquez et construisez votre propre routine de poses en pensant
Spendant toute la journée et pendant votre sommeil a ce que vous voudrez y faire. Vous commencerez a
- I :atgﬁum-vutre routine de poses au moins 6 semaines avant le concours au minimum pour permettre d’étre
tlejour J. Pendant les répétions de votre chorégraphie, Assurez-vous de votre rythme lors de la
_present'atlon et de la réalisation de vos poses. Souvent, vous verrez des bodybuilders débutants qui se
précipiteront sur leurs routines de poses pour prendre de I'avance pendant la chorégraphie. Prenez votre
temps lorsque vous serrez sur la scéene. Prenez la pose puis, maintenez-la pendant quelques secondes,
puis tous en douceur déplacez vous pour prendre une autre poses et ainsi de suite.
Conseils: Pour réussir votre routine de poses libres, il sera une bonne idée d'apporter avec vous un
casque et un CD supplémentaire de votre musique pour répéter et imaginer les poses libres a prendre
avant le concours de culturisme. Trouvez un endroit dans les coulisses au calme pour pouvoir répéter la
routine de poses libres de sorte qu‘elle sera encore en téte avant de la présenter devant les juges et le
publique. Avant de monter sur scene ou, sur la scéne, évitez de stresser détendez vous. Lors des
premieres minutes sur la scéene, vous stresserez probablement mais, lors du début de votre chorégraphie,
votre stress redescendra. Soyez toujours semblent et confiants en vous. Lors de votre passage, souriez
autant que possible permettra d’établir un contact visuel avec les juges et le public. Gardez toujours la
téte haute permettra de maintenir une posture parfaite, y compris votre marche sur scéene et hors
scene. Enfin, pour Pesthétisme, pendant votre chorégraphie gardez vos muscles toujours tendus.
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ETAPE A

- S’INFORMER DES DATES DES DIFFERENTS EVENEMENTS DES
-~ CONCOURS REGIONAUX OU NATIONAUX DE CULTURISMES

ETAPE B

PREINSCRIPTION OU INSCRIPITION POUR LA COMPETITION
REGIONNAL DEPARTEMENTALE OU OPEN OU INTER ZONE DE
CULTURISME EN FONCTION DU TYPE DE CONCOURS

(VOIR ANNEXE DIAPO N°101)




ETAPE C

EPARA fION ET MISE DE LA TENUE DE SCENE ADAPTEE POUR LE CONCOURS EN
— COULISSE

POUR -LA COMPETITION DE CULTURISME LE BODYBUILDEUR HOMME DEFILERA EN
SLIP, OU EN MAILLOT DE BAIN REGULIER OU EN BERMUDA EN FONCTION DE LA
CATEGORIE CHOISI POUR LE CONCOURS DE CULTURISME

LA BODYBUILDEUSE FEMME DEFILERA EN BIKINI

IL SERA CONSEILLE POUR LE BODYBUILDEUR HOMME DE PORTER UN SLIP SPECIAL
POUR LA COMPETION
( UN MAILLOT POSING MICRO STRETCH) AFIN DE METTRE LA
MUSCULATURE EN VALEUR




ETAPE D

LA PESE DU PARTICIPANT POUR CONNAITRE SA CATEGORIE DE
POIDS EN FONCTION DU CHOIX EFFECTUE PAR LE BODYBUIILDER OU
PAR LA BODYBUILDEUSE POUR CONCOURIR DANS LE CONCOURS
DE CULTURISME (VOIR ANNEXE DIAPO N°102)




ETAPE E

ATTRIBUTION D’UN NUMERO A COLLER SUR LA PARTIE DROITE
DU MAILLOT POUR VOTRE CONCOURS POUR VOUS REPEREZ
PLUS FACILEMENT POUR LE JURRY ET LE PUBLIQUE
+ REMISE DU SUPPORT MUSICAL AU JURRY




ETAPE F

JE WPECHAUFFE AVANT DE MONTER SUR SCENE POUR LE
CONCOURS DE BODYBUILDING AFFIN DE CONGESTIONNER MES
MUSCLES POUR LES METTRES EN VALEURS AVANT MON PASSAGE
SUR SCENE




- - qh V4 - - V4 - -
oir le dossier comme chauffer en coulisse et les différents exercices possibles
2 pompage et de congestion musculaire avant de monter sur scene

= FF-
voir les diapos N°53 a 80 | I 4 ==




MESCLETIME

ETAPE G

MISE EN PLACE DU TAN POUR RESSORTIR LES MUSCLES
LORS DES POSES DU PRATIQUANT POUR QUE LE JURY ET LE
PUBLIQUE APPRECIRONS LES RESULTATS DU
PARTICIAPANT AFIN DE LE JUGER SUR SON PHYSIQUE




ETAPE H

REPRISE DE L’EXERCICES AVANT DE MONTER SUR LA SCENE POUR
CONTINUER LA CONGESTION DES MUSCLES. OBSERVEZ LE
RESULTAT AVEC LE TAN DES MUSCLES DU PRATIQUANT Qul
COMMENCERONT A ETRE PLUS VISIBLE, PLUS SAYANT ET, PLUS
DURS AVANT SON PASSAGE POUR LE CONCOURS A VENIR




ETAPES | ET J

DEBUT DU CONCOURS DE CULTURISME
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OBLIGATOIRES POUR LE CONCOURS :

2 du dossier de la partie des difféerents poses

[ connaitre pour le concours) voir les diapos N°83 a 96 [F
=7

POUR CONCOURS :

1 la fin de ce dossier partie des poses
concours) voir les diapos N°97 a 99

-

-
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ementation :

:- document sur le site du FFHMFAC
Reglentent Sportif 2013-2014.pdf - (146,45 kB)
'R__glement sportif 2013-2014 - avec modifications.pdf - (144,63 kB)

Reglements des juges.pdf - (589,76 kB)

B) CAHIER DES CHARGES POUR L'ORGANISATION DES MANIFESTATIONS NATIONALES :

Cahier des charges commun.pdf - (622,07 kB)
Annexe Culturisme au cahier des charges.pdf - (313,29 kB)

C) Fiches annexes pour le concours de culturisme :

(Voir fiches pour le concours régional départementale ou open ou inter zone de culturisme
en fonction du type de concours de culturisme) voir les diapos N°100 a 108




ETAPES KETL
DELIBERATION DU JURY DU PODIUM ET DU VAINQUEUR
DE SA CATEGORIE
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r 'gils de préparation avant de vous lancez dans un concours de culturisme :

dosition pour votre concours de culturisme sera le publique. Il n'aura guére de
ter sur scene sans avoir a apprendre les subtilités de ce sport. Il faudra le
2 pour que celui-ci devra se lever ou frapper dans les mains tous en effectuant
€S, La plupart des concurrents vous dirons d’admettre que la préparation pour un
=concours sera trés important. Celui-ci sera comme un deuxiéme emploi.
=- t votre premier concours, vous observerez vos concurrents, les juges, et, votre
:pnbﬁqu'e pour les convaincre de votre prestation.

ot

B)_Le concours de culturisme :

Le concours de culturisme sera divisés en deux phases. La premiere phase portera sur le
pré jugement puis, la deuxieme phase portera sur le spectacle du soir.

B.1) Le pré jugement :

Le pré jugement se fera généralement le matin, ce sera comme une répétition du spectacle
du soir sauf que les juges aurons la possibilité d'évaluer les concurrents au calme sans la
distractions du publique.




B.2) Le spectacle du soir
% .
| Le spectacle du soir commencera généralement au alentour de 19 heures Il sera semblable
auf a I'exception, il permettra de pré juger avec un publique. Ce
ara constitués dans un premier temps, de rondes‘gf(métries puis"a;:;un
1ps, des poses obligatoires imposées, dont le but sera d’effectuer des
des différentes prestations des routines individuelles. L’étape des poses
que dans la phase du pré jugement. Dés que les juges auront pris leur
rs le bas". C'est la que les premiers
atreront en scene pour poser tous ensemble sur la scene pour conclure le
la categorie que vous concourrez. Apres les poses effectuées par les
BS juges annonceront I'attribution des places, du classement définitifs de la
finir, par Pattribution des trophées et des médailles.

¥
ur

constitués de 5 a 9 juges (hommes et femmes) qui jugeront le concours de

- . Ce jury sera placé généralement a gauche et a droite de la scene. Chaque juges
& "“'l:'aE-evaIues et certifies pour éviter toutes tricheries et contestations en avantageant un
"b.ndyﬁlilder. Les concours seront classés par un systeme de classement. Aprés chaque
“tours, les juges de tables classeront les concurrents du premier au dernier. A la fin du
concours le culturiste avec le score le plus bas gagnera le round. Ce systeme signifiera
qu‘un concurrent ne disposera pas de gagner chaque rounds (tours), Ce score correspondra
au plus faible score global du classement général définitif.

D) Le Cycle de Symeétries :

Ce cycle sera I'endroit ou vous ferez votre premiere impression des juges. Vous serez invité
a vous tenir debout face aux juges avec vos mains sur vos hanches. Méme si c'est ce qu‘on
appellera la pose debout détendue, il ne faudra pas se détendre!. Pendant que vous serrez
sur scene, vous devrez impérativement gardez vos muscles tendus tous en les controlent
tout le temps. A tous moment, les juges vous regarderons si vous serez prét ou pas.




Dés que vous serrez prét, vous réaliserez les 4 poses obligatoires pour le jugement de votre
physique Vous aurez une position debout semi-fléchie pendant 10 minutes ou +. Votre
| rythme cardiaque augmentera, vous aurez de la sueur, et peut étre méme vous
avoir des crampes musculaires ou le stress qui augmentera au fur g_t_g,__
age du concours de culturisme.

L

5 demanderas d’effectuer « un quart de tour vers la droite » , vous vous
1 90 degrés vers la droite pour laisser aux juges de visualiser votre physique de
a pose.

1 vous demanderons a nouveau un « quart de tour vers la droite », vous serez
venir vers les juges pour laisser aux juges de visualiser votre physique a

arez-vous de tendre les muscle du dos et des jambes tous le temps de la

y il ' us sera demandé de nouveau un « quart de tour vers la droite », vous serez de
5 juges pour laisser aux juges de visualiser votre physique de I'autre

dez vos muscles tendus ainsi que vos abdos serrés tout le temps de la pose.

"ﬂ_l_isﬁ;_s"juges, vous demanderons de nouveau un « quart de tour vers la droite » , vous
-serez confrontés une derniere fois aux juges pour leur donner une derniéere analyse par
rapport aux-autres concurrents.

Bien que la taille des muscles serons pris en compte lors de la ronde de symeétrie, les juges
vont principalement regarder et juger sur la symétrie, la proportion et la définition
musculaire de vos différents muscles.

E) Le Cycle (poses) obligatoires pendant le concours :

C'est la que vous montrerez vraiment aux juges votre physique sur le développement
musculaire des différents muscles. Ce tour se composera de sept poses obligatoires,
chacune des poses sera congcu pour montrer les aspects de votre physique aux jurys.
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’épreuve du Posedown :

ois premiers tours, ou vos poses seront libres et répétées le Posedown
jé de poses sur place. Le Posedown impliquera habituellement 3 a 5 des
npétiteurs de sa catégorie. Vous serez aligné sur scene vous et les 4 autres
is, les juges vous dirons de poser tous en appuyant sur vos meilleures

e - -
~ - - - - -
0 [) A KDN] [) [] D 0 L] [

— =

‘de se préparer a I’épreuve du Posedown. Il existera toutefois quelques
ur vous aidez a vous donnez I'avantage. Par Exemple: si votre adversaire a des
‘que vos bras auront une faiblesse, le jury ne comparerons pas vos bras, ils
t Pensemble des poses. Par Exemple: lorsque votre adversaire posera un bras,
3 aire une autre pose comme la pose des abdominaux (mains posées derriéere la
g8 1a pose en fente pour les cuisses, etc. L'idée sera de compenser leurs points

> a _-_:___ : l0s points forts. Toutefois, si votre adversaire effectuera une pose de cété et
:vous v vous avez une poitrine forte accepter le défis pour effectuer la pose. Semblable a
es de Ia routine libre vous mettrez I'accent sur vos points forts pour cacher vos

 pa iii?t__g'-falbles.
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G) Comment et quel
support a utiliser
pour les poses libres
pour le concours ?

fp—
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atch serré dans la routine de poses libres, elle pourra faire la différence entre
perd re. Avec une bonne routine de poses vous pourrez gagner I'acclamation du
et de ges. lls commenceront a crier votre nom ou votre numéro. Généralement,
j . souvent a la clameur du publique.
Ipe pour créer une routine de poses sera de choisir sa musique. Vous devrez
isique qui conviendra a votre physique. Certains des plus grands bodybuilders
e puissantes musiques classiques, mais le plus probable, il ne conviendront pas
ybuilder léger ou moyen. En conclusion, le choix de la musique sera important.
arsonnes aimeront utiliser la musique de type danse. Un autre type de musique
Souvent utilisée sera la techno. Pour correspondre au choix musical, vous aurez
d'un physique puissant.
/O! :_,_._' rez du mal a choisir le type de musique pour votre routine de poses, vous devriez

= — gt
= - . @

outer une grande variété de musique en imaginant diverses chansons passées a la radio

;msmues d’actualités. Dés qu’une chanson attirera votre attention, vous pourrez

__alors commencer a construire votre routine de poses.

= Au niveau amateur, la routine de poses durera environ 90 secondes. Lors du choix musical,
vous effectuerez une copie de votre musique sur un CD vierge ou toutes autres supports
puis, vous ferrez une autre copie sur un autre support (Ex: clé USB) pour une sécurité en
cas de probleme. Faites une autre copie de sauvegarde de votre musique pour la garder
avec vous en coulisse. Si quelque chose arrivera a votre CD d'origine, vous aurez toujours
une sauvegarde de secours afin d’éviter une disqualification du concours ou des points de
pénalités appliqués par les juges.
Ecrivez avec un marqueur noir ineffacable sur le CD ou de la clé USB votre nom, votre
numeéro attribué puis, le choix du moment du lancement de votre musique a la personne de
la sono pour qu’elle saura si vous aimeriez avoir votre musique avant de vous lancez ou,
avant de monter sur scene, ou quand vous vous placerez au centre de la scéne. Lors de la
pesée, votre choix musical sera diffusé au publique et aux juges. (voir annexe diapo N°102)




H) Comment
réussir sa
chorégraphie et
ces poses libres
pour le concours ?

o e b T s e 2 SeECCyta- 1 Al Pl cdes ey

arder de nombreux spectacles de culturisme comme : les concours d’enregistrements qui
déos des sites internet (ex : You Tube, Dezzer) ou, des concours diffusés a la télévisions.
d’ave ntage dans votre choregraphle, il faudra les regarder encore et encore pour

. aiderons a visualiser et, a construire
e de poses libres. Si vous le pourrez, essayer de le faire par une personne professionnel
yyez creatifs pour concevoir votre routine de poses libres. Le but de la routine de poses
2 montrer votre morphologies, vos points forts, tous en cachant vos points faibles. Ce
jour objectif de divertir le public et les juges. Insistez sur vos points forts au début de votre
S libres, provoquera une bonne premiére impression du publique et du jurys. Organisez vos
k Orte que vous pourrez passer tous en douceur d'une postures a une autre. Généralement,
g poses libres pendant votre chorégraphie, vous commencerez par des poses en avant en
e au milieu de la scene puis, par des poses de faces, ensuite, par des poses de céteé (profil)
des oses en arriere pour terminer la chorégraphie, vous reviendrez en avant en position main
| e | o$_e des abdominaux). Pratiquez et construisez votre propre routine de poses en pensant
Spendant toute la journée et pendant votre sommeil a ce que vous voudrez y faire. Vous commencerez a
- I :atgﬁum-vutre routine de poses au moins 6 semaines avant le concours au minimum pour permettre d’étre
tlejour J. Pendant les répétions de votre chorégraphie, Assurez-vous de votre rythme lors de la
_present'atlon et de la réalisation de vos poses. Souvent, vous verrez des bodybuilders débutants qui se
précipiteront sur leurs routines de poses pour prendre de I'avance pendant la chorégraphie. Prenez votre
temps lorsque vous serrez sur la scéene. Prenez la pose puis, maintenez-la pendant quelques secondes,
puis tous en douceur déplacez vous pour prendre une autre poses et ainsi de suite.
Conseils: Pour réussir votre routine de poses libres, il sera une bonne idée d'apporter avec vous un
casque et un CD supplémentaire de votre musique pour répéter et imaginer les poses libres a prendre
avant le concours de culturisme. Trouvez un endroit dans les coulisses au calme pour pouvoir répéter la
routine de poses libres de sorte qu‘elle sera encore en téte avant de la présenter devant les juges et le
publique. Avant de monter sur scene ou, sur la scéne, évitez de stresser détendez vous. Lors des
premieres minutes sur la scéene, vous stresserez probablement mais, lors du début de votre chorégraphie,
votre stress redescendra. Soyez toujours semblent et confiants en vous. Lors de votre passage, souriez
autant que possible permettra d’établir un contact visuel avec les juges et le public. Gardez toujours la
téte haute permettra de maintenir une posture parfaite, y compris votre marche sur scéene et hors
scene. Enfin, pour Pesthétisme, pendant votre chorégraphie gardez vos muscles toujours tendus.




1) Voiciw principes pour tirer le meilleur parti de vos
cycles d'entrainement de qualité pour la préparation avant
le jours J du concours

- E

uparavant, faites des séries normales d'un seul exercice,
)us échauffant avec des charges légéres avant de passer aux séries
ail. N utlllsez pas votre charge maximum, vous ne développerez pas votre
A pS séries uniques
oins de six reps. Choisissez une charge qui vous permettra de faire des
séries de 8 a 12 reps. Si vos temps de repos tournera
i: autour de 90 secondes, réduisez-les a environ 60 secondes et jusqu'a 30
__' secondes. Essayez de faire autant de reps qu'a la série
et méme plus, si possible. Il faudra vraiment se donner a fond. Il vaudra mieux
" faire appel aux autres techniques d'intensification (reps forcées
fies degressives, etc.) lors de la derniére série d'un exercice donné. Si vous les
e utiliserez pour la premieére série, vous serez bien loin d'avoir

i

-

aVod 01

Erecupere pour la série suivante. Par contre, vous pourrez aller a la limite de vos forces a la
| —_—-—".a-..c.- =

e derniere série. Travaillez le plus lentement possible et
_._aecelerez la cadence des reps vers la fin de la série (tout en conservant une exécution
= correcte). Cela vous aidera quand la fatigue commencera a se
falre sentir. En trichant un peu de cette maniére-la, vous pourrez faire une ou deux reps de
plus, tout en continuant a controler totalement la charge.

Cette technique pourra s'avérer difficile pour certains exercices éprouvants comme les
squats, mais elle sera particulierement utile avec les machines, la trajectoire de la charge
sera determinée a I'avance. Vous souhaiterez peut-étre substituer a I'occasion un exercice

a la machine a des exercices avec charges libres. Visez la congestion, mais faites
attention de ne pas exagérer. Vous pourriez vous surentrainer ou, pire encore, vous blesser
si I'exécution du mouvement est baclée. Si le nombre de vos reps commenceront a chuter
de facon radicale, accordez-vous quelques secondes supplémentaires de repos ou prenez
moins lourd afin de pouvoir continuer a travailler dans la fourchette des 8 a 12 reps.
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a competition :

- ——
a competition sera sans nul doute une source de motivation sans égal.

e d’apparaitre sur scene pour montrer au public et a ses proches, pour prouver
dUrra repousser ses propres limites.

\ ’ ess... (etc.) quel qu pit la catégorie concernée, concourir
' ne s’lmprowsera pas ! On ne pourra pas décider a votre place de participer a
fion de culturisme quelques jours seulement avant que celle-ci n’aura lieu. Si
ecterez pas les longues et indispensables phases préparatoires qui méeneront a
_'de forme, vous finirez dans les dernieres places du classement dans votre
1Si, plus votre prise de décision a concourir sera éloignée de la compétition
IS vous aurez le temps de vous y préparer et donc y défendre honorablement votre
L’idéeal sera d’entamer sa préparation 1 an avant ’événement, mais si votre état de
¢ -'; ieurera eleve en "hors saison« ou, si vous ne viserez pas une progression
‘il vous sera possible de réduire votre préparation jusqu’a 6 mois avant la date J

B) Dét_erminez votre objectif :

La premiere chose a faire sera bien évidement de déterminer dans quelle catégorie vous
voudrez concourir. Il faudra prendre en compte les parametres suivants en fonction de
votre age, votre poids, votre taille, votre état de forme pré-préparation, et, de la
progression visée. En conséquence, vous devrez établir un objectif aussi motivant que
réalisable. Bien évidement ce dernier devra ensuite demeurer inchangé afin d’optimiser au
mieux le temps imparti jusqu’au jour J. Prenez donc le temps de la réflexion afin de cibler
le plus judicieusement possible votre choix de la catégorie.




C) Le choix de votréh_ﬂorie pour votre concours de culturisme :
- By
purrai pour la premiere fois, vous devrez choisir un concours qui sera le plus
niveau physique. Si vous étes un adolescent, vous pourrez entrerla
adolescentes ou dans la catégorie junior. Certains spectacles aurons des
y novices pour les concurrents qui concourront pour la premieéere fois. Pour les
5 agees, Il existera une catégorie sénior.

e y avoir des exceptions, la plupa es concours de culturisme seront
5 en différentes catégories de poids.

pos N° 37 a 48 pour les explications plus détaillée et bt

de choisir votre catégorie la plus adaptée.

ification des différentes catégories possibles pour l \
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D) Body fitness et Figures :

| T S—

i - = -
s Body fitness s’adressera aux femmes ayant un corps athlétique, avec un
gre de masse musculaire. Cette catégorie se situera clairement a mi-chemin

au bikini et le niveau bodybulldm g-Women's physique, car le volume
- - DOU atre exageéreé, et la définition musculaire
er marquée sans pour autant attemdre le degré “d’écorchure” demandé en
= En revanche, il sera demandé en bodybuilding, la ligne de I’athléte pratiquant
SS devra avoir un corps parfaitement équilibrée.
r-:* ici simplifie, aucune poses de type bodybuilding ne sera demandé, pas de
g libre. Ainsi, seules les poses 4 faces seront présentées. Un seul passage sera

en maillot deux pieces (reliés dans le bas du dos) en chaussures a talon, aux

i librement choisies par Pathléte (chaussures a talon, limitée a 0,70 cm pour la

—se a 12 cm pour le talon). Selon les compétitions il arrivera qu’un autre passage

S ,e'?i'agreahblement demandé, en maillot deux piéces noir cette fois ci. Coté joaillerie, seuls
les bijoux suivants seront autorisés (dans la limite du bon goit) : boucles d’oreilles,
“bracelet, et bague.

= - — e o
——— i,

D.i) Figures :

Certaines compétitions internationales, notamment celles se déroulant aux Etats-Unis, ou
celles faisant partie du circuit pro League IFBB, auront instauré la catégorie Figure a la
place de la catégorie Body fitness. Pour ainsi dire il ne s’agira la que d’un simple
changement de dénomination, par le passé il existait bel et bien une petite différence entre
une Body fitness et une Figure (volume musculaire et degré de seche trées légerement
inférieur pour une figure), Aujourd’hui ce ne sera plus le cas.




E) Bikini: _———

acennie 2010 la catégorie Bikini a fait son apparition afin d’attirer Ig%ﬂ.l,es
ince et quelque peu athlétique a tenter ’aventure de la compeétition.
) |a catégorie Men’s Physique chez les hommes, il s’agira la du niveau le plus
jour une novice car les degrés de développement et de définition musculaire
resteront ici relatlvement modestes. Mais attentlon, cela ne voudra pas dire que
ara pas ici nécessaire, Yathlete
présenter un corps galbé dans tout son ensemble. Et tout comme en
| 1a ligne et équilibre musculaire demeureront également en Bikini des
mler ordre. Le rendu final devra faire paraitre un réel travail en salle de
‘:-- ot de la tonicité musculaire qui devra se faire ressentir sous tous les angles
iveaux anatomiques.
articulier devra étre porté sur le travail des fessiers et des cuisses, car leur forme
Dnicite compteront pour beaucoup dans le jugement final. Par exemple, lors de la
imparaison de dos, une athléte perdra beaucoup de points si elle présentera des fesses
nolie -:tnmbantes, insuffisamment galbées, ou bien encore des cuisses trop larges. 1l en va
-d gmﬂlﬁ pour celles présentant des zones pourvues de vergetures ou de cellulite. Mais il
ﬂ.efaudra pas pour autant négliger le travail du haut du corps afin de le présenter, je le
“répete, un corps parfaitement équilibré. J'insiste sur ce point car il sera trés fréquent de
voir des compeétitrices se présenter sur scéne avec un buste insuffisamment galbé et

tonique (hotamment au niveau du dos et des épaules). Trop maigre ou alors trop musclé,
Perreur est vite commise...

Il arrive bien souvent que des filles trop maigres se fassent déclasser parce qu’elles auront
sous-estimées 'importance de présenter une musculature galbée dans son ensemble. A
Pinverse, il sera fréquent de voir des filles se présenter en catégorie Bikini avec une

musculature se rapprochant un peu trop des standards du Body fithess. Dans ce cas la
sanction est sera la méme: un déclassement.
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premieéeres années sur le circuit international, la catégorie Bikini a
2 ses marques en ce qui concernera de bons critéres de jugeme‘lﬂg,-—
rincipal sujet de discussion : le degré de développement et de séche musculaire
:__, a clairement tout un monde entre la gagnante de la premieére Bikini
+(2010), Sonia Gonzales, et celle de ’édition 2012, Nathalia Melo, tellement leur
ité it di ent. La gagnante de P’édition 2011,
ole Nagrani, semblait donc a posteriori étre un bon compromis.
C )14 une tendance générale semblera se mettre définitivement en place. Avec
J: re de miss Bikini Olympia remporté consécutivement par Ashley Kaltwasser,
dgie musculaire "type" calquée sur cette belle athlete sert désormais de
j erme de jugement sur tout le circuit IFBB.
B pas entreprendre une séche trop poussée, les stries et les veines
tes ne seront pas les bienvenues en catégorie bikini. Au niveau de Pabdomen on
& pouvoir visuellement ressentir de la tonicité abdominale, mais attention, les

\ux ne devront étre que trés légérement dessinés !

‘L’é_sfsi‘ﬁis implants autorisés seront les implants mammaires. Mais attention, il faudra que
“le rendu final ne serra pas exagéré afin de ne pas briser I’équilibre morphologique. Une
exageration mammaire rompant I’équilibre esthétique sera un critere de déclassement en
compeétition, beaucoup de filles en ont légitimement fait les frais. A Pinverse, une poitrine
modeste ne sera pas forcément un handicap en bikini, et je ne conseillerais seulement le
recourt aux implants aux filles pourvues d’une poitrine réellement "plate”. Dans tous les
cas, un rajout devra toujours demeurer raisonnable vis-a-vis de sa morphologie de base, car
des seins présentant un rendu trop artificiel ne sera pas esthétiquement agréable a
regarder, et en compeétition lors des comparaisons sur scene cela pourra étre pénalisant
pour ’athléete concernée.
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ni sera tres simplifié, aucune pose de type bodybuilding ne devra étre

, et pas de round posing Libre. Ainsi, seules les poses 4 faces sont demandées.
 depuis I'année 2016 la pose imposeé de dos a changé sur le circuit IFBB, les
ront désormais rester le buste bien droit et non penché vers I'avant comme
es devrc avoir u ar e et I'autre bras tendu sur le coteé
 les Men's Physique).
nt sur place ainsi que le T-walk devront également étre maitrisés afin de
N corps avec le maximum d’élégance. Un seul passage sera effectué en maillot
» La tenue (maillot et chaussures), sa couleur, sera libre au choix de P’athléte,
on : les chaussures seront limitées a 1 cm pour la semelle et 12 cm pour le
ig interdit, et pas de paillettes, ni de "Marque™" apparente. Seuls les bijoux
'ont autorisés (dans la limite du bon goit) : boucles d’oreilles, bracelet, bague.
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=F) Men’s physique :

L&éﬁ_e"ﬁorie Men’s Physique a fait son apparition dans les compétitions internationales
“vers 2011, et elle n‘est apparue qu’en 2013 au niveau de PPOlympia.

En termes de développement musculaire exigé, il s’agira la du niveau le plus abordable
pour un novice, c’est pourquoi le nombre d’inscrits aux compétitions explose littéralement
d’année en année.

Mais attention, si le volume et la définition musculaire n’a pas ici a atteindre le degré
exigés en bodybuilding, il n’en restera pas moins que PPathlete devra posséder un certain
niveau de masse et de qualité musculaire. Comme en bodybuilding, la ligne et PPéquilibre

musculaire demeurons ici des criteres de premier ordre.
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'un Men’s Physique de\;?a absolument éviter:

2 de type bodybuilder.
uilibres musculaires.

Oop poussée (pas de stries ni de vascularités trop apparentes).

» et des obliques insuffisamment visibles.

degré de volume "ventral” sera
en Men's physique une taille bien fine et gainée est absolument
'- 1
napproprle du posing (car en Men’s physique, tout comme dans les autres
fagon de se tenir sur scene est d’'une importance capitale).
_': ement, la catégorie Men’s physique se cherche encore un peu. Le principal
scussion restera le degré de développement musculaire a accepter. En effet, si
_f: ra des athlétes avec une hypertrophie trop poussée cette catégorie n’aura
us aucun intérét, car la catégorie Bodybuilding Classique existe déja et elle

e

'_—' ‘eprésentera le bodybuilding dans sa version un peu allégée.

"
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ﬂ[@is-uaujourd’hui encore (en 2015) on constatera que les criteres de jugement different
“encore un peu selon la compétition concernée, ou du lieu ou elle se déroulera. Pour faire
simple, il s’averera que lors des compétitions "Professionnelles IFBB" un volume
musculaire hypertrophié (proche de celui d’un bodybuilder) sera accepté et méme demandé
par les juges. Voyez par exemple les physiques de Jeremy Buendia ou de Sadik Hadzovic.
Parmi les "pros”, seul Steve Cook arrive a s’imposer au plus haut niveau malgré un volume
musculaire légerement inférieur a ses concurrents, ce qui est tout a son honneur.

En revanche, sur le circuit "Amateur IFBB" le volume musculaire attendu par les juges
s’averera bien plus raisonnable et cohérent.

En Men’s Physique le Posing sera tres simplifié, aucune pose de type bodybuilding ne devra
étre présentées, et il n’y pas de round posing libre.
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poses 4 faces seront demandées. La pose standard étant | LT J—
a2in ouverte reposant sur la hanche. L'athlé rester —
ut en ne forcant sur sa musculature. Un seul passa era effectué en
ier devant descendre jusqu’aux genoux (couleur au libre choix de




F £ SIFICATION DES DIFFERENTES
[EGORIES HOMMES ET FEMMES

CONCOURS DE CULTURISME




Junior (Jusqu'a23ans) | -70kg /-80kg /+80kg
Senior (+de 23 ans) -70kg /-75kg /-80kg /-85kg /-90kg /-100kg / +100 kg
Masterl (+dedDans) | -80kg /-50kg /+90kg

Master 2 (+ de 50 ans) | toutes catégories de poids

Master 3 (+ de 60 ans)

toutes categories de poids

F.2) categories Bodybuilding Classique :

F€atégorie présentera les mémes caractéristiques que la catégorie

_'“-'-n- 1g, seule la masse musculaire y sera légérement inférieure.
Eﬁ'ﬂ"f"a—une limite de poids sera imposée par rapport a la taille

{(E*;(J-Tm78 84 kg maxi). Maillot de bain noir obligatoire.

+ 0 kg par rapport a sataille dépassant 1m

-1m 71 + 2 kg maxi par rapport a sa taille depassant 1m
-1m 75 + 4 kg maxi par rapport a sataille dépassant 1m
-1m B0 + 6 kg maxi par rapport a sataille dépassant 1m

-1m 30 + 8 kg maxi par rapport a sataille dépassant 1m
-1m 98 + 9 kg maxi par rapport a sataille dépassant 1m
+ 10 kg maxi par rapport a sataille dépassant Im

Si suffisamment d’athléetes de - 24 ans, il sera possible de mettre en place des catégories

juniors, dans ce cas la limite de poids sera divisée par 2 vis-a-vis des catégories sénior.



",_&‘Q_Catégories Men's Physique :

Catégoriepar taille | -1m70 /-1m74 /-1m 78 /+1m 78

jyorie requerra un physique de type athlétique, le volume
g devra rester raisonnable (inférieur a celui de la catégorie
0 s devra pas étre excessive.

(T

. : .a tres simplifié (pas de pose type bodybuilding).
3 'ermuda remplacera ici le maillot de bain.

F.4) Catégories Men's Fitness :

_;_F:. 2 Catégorie par taille | -1Im 75 /+1m 75

— " i——

~ Le volume musculaire demandé ici se situera entre la catégorie
Bodybuilding Classique et Men’s Physique.

2 passages seront effectués lors du concours :
- Le physique round : passage de type Posing (simplifié), en boxer noir

- Le fitness round : routine gymnastique / fitness (sur fond musical),
réalisé en tenue fitness »
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Junior [Jusqu'a 23 ans)
Senior (+de 23 ans)
Master (+de 35 ans)
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concernera désormais principalement le circuit pro
i U r)-

Junior (Jusqu'a2lans)| -1m63 /+1m 63
Senior (+de 21 ans) -1m63 [/ +1m 63

F.6) Catégories Body fithess, et Figures :

Junior (Jusgu'a 21 ans) -1m 63 /+1m 63

Senior (+de 21 ans) -1m58 /-1m63 / -1m 68 /+1m 68
Masterl (+ de 35 ans) toutes catégories de poids

Master 2 [+ de 45 ans) toutes catégories de poids

Le Body fitness présentera les mémes caractéristiques que la catégorie Bodybuilding,
seule la masse musculaire y sera un peu inférieure, et le Posing moins "musculeux”. La
définition devra demeurer marquée.

Un seul passage sera effectué en maillot deux piéces et en chaussures aux couleurs
librement choisies par ’athlete (chaussures a talon, limitée a 0,70 cm pour la semelle, et a
12 cm pour le talon).




Junior (Jusqu'a2lans)| -1m63 /+1m63 { “
Senior [+de 21 ans) -Im 63 /+1m B3 . .: e
B

f

\
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ipation : -1m60, -1m63, -1m66, -1m69, -1m72, +1m72

) présenter un corps tonique et galbé, sans hypertrophie musculaire et sans
) marqueée. La ligne et la tonicité des fessiers et des cuisses auront une
-3 hce, et les abdominaux devront étre tres légerement apparents.

J restera simplifié. Un passage T-walk effectué en tenue bikini + comparaisons 4
_ssure a talon limitée a 0,70 cm pour la semelle, et 12 cm pour le talon).

F.8) Catégories Fitness :

Junior (Jusqu'a2lans) | -1m63 / +1m 63
Senior (+de 21ans) | -1m63 /+1m63

Le volume musculaire est ici léegerement supérieur a celui de la catégorie Body fitness. La
définition devra demeurer marquée.

2 passages seront effectués lors du concours :

- Le physique round : passage de type Posing (simplifié) en maillot deux pieces
- Le fitness round : routine gymnastique / fithess (sur fond musical), réalisé en tenue fithess




.9) Catégories Div‘thh

etes handisports pourront concourir dans |3=Q_5_€9-6I;’ie de leur choix.
‘de bodybuilders hommes et femmes pourront concourir en plus dans la
odybuilding Couple ».

La plupart des concurrents tenteront de concurrencer au sommet de leur catégorie de
poids. 1l sera préférable de participer a la catégorie la plus adaptée en évitant de sauter
une categorie le plus rapidement sans métriser votre nouvelle catégories de poids (Ex:
passez de la catégorie poids moyen a un poids lourd) sinon, vous ferez beaucoup plus
d'impacts sur les juges et vous aurez des muscles moins apparents et lisses par rapport a
vos concurrents qui aurons des muscles plus denses et apparents. Vous n’aurez aucune
chance de gagner et vous finirez dans les derniéres places du classement de la catégorie.




s les moindres détails avant le jour J : — = sl

erniers jours vous ne devrez plus rien laisser au hasard, noubliez jamais que les
1ils pourront faire la différence !

us consacrez d’avantage de temps pour travailler votre posing Imposé,
bre et, votre chorégraphie.

jotre peau a la compeétition. L’épilation intégrale sera une étape quasi-obligée
ermettre a la peau d’accrocher au mieux la lumiére. Vous effectuerez un bronzage

-.-: des bains de soleil a la plage dans P’idéal, ou dans le cas échéant via quelques
s UV en cabine. Vous choisirez judicieusement votre TAN (selon la couleur
ellé_ae votre peau), essayez le TAN quelques semaines avant ’échéance afin de ne
sw de mauvaises surprises le jour J. La veille de la compétition, vous appliquerez une
_sous-couche de TAN. Arrivez au jour J, vous commencerez le tannage final 60 a 90 minutes
avant de monter sur scene, vous éviterez d’avoir un rendu tanné trop foncé, et coulant.
Pour ceux qui transpireront facilement, vous consacrerez plus de temps a parfaire votre
bronzage naturel afin d’avoir le moins de TAN a mettre. Vous choisirez un TAN le moins
coulant possible. Le jour de la compétition, vous apporterez une serviette au pied de la
scene pour vous essuyer entre les Posing imposé et le posing libre, si cela s’averera
nécessaire. Veuillez a ne pas mettre de TAN sur votre maillot, ni sur votre numéro, mais
n’oubliez pas de vous tannez le visage et les pieds afin de présenter un rendu homogeéne.




H) Votre premiere co‘héﬁig_n de culturisme :

—.

X mois ou de nombreuses années de la pratique de la musculation,
ut-étre participer a un concours de culturisme. Dans cet article ci-
trouverez quelques informations sur le concours de culturisme qui vous
préparer a votre premier concours. Bien sir, tous ne seront pas intéressés
peti fon. En effet, la vaste majorlte des gens dans le gymnase n‘auront pas
5 de la musculation pour PPentretien
isculaire ou du renforcement musculalre ou du gainage ou de la définition
autre part, la musculation permettra dans les club de remise en forme ou,
|at|ons de transmettre la passion de ce sport pour permettre de faire des
-1 aux pour trouver des partenaires pour vos entrainements. Mais pour ceux
5 qui ne voudront concurrencer a I'avenir, Cet article sera a lire absolument

rendre pourquoi dois on faire des compeétition de culturisme ?

L

l 'et comment s'inscrire a un concours de culturisme ?

| -
il —_—

=1 -.._.. .-

=L n"él%‘&%Vantages des compétions sera de comparé les points forts et les points faibles a
gmehorer par rapport a vos concurrents. Les culturistes rivaliserons pour mieux progresser
“par la suite. Concourir régulierement vous obligera a effectuer des cycles d’entrainements
plus importants pour que vos muscles devront avoir constamment des nouveaux stimulus
d'entrainement pour obtenir la congestion musculaire, produire des endorphines pour
provoquer la croissance musculaire aux différents muscles.

Une autre raison pour les compeétitions de bodybuilding sera d’effectuer des grands efforts
pour apprendre autant que possible de ce sport. Plus vous obtiendrez de grandes
connaissances, plus vous obtiendrez des progres et des meilleurs résultats rapidement.

Il yyaura rien comme la concurrence pour faire ressortir le meilleur chez quelqu‘un. Une
cinquieme places vous motivera et vous ferras accélérer vos progres par la suite tous en
corrigent vos points faibles par la suite pour atteindre un objectif de la meilleur places
dans le classement de la prochaine compétition de culturisme.

= - — ==
it m—




Lors de votre premiere compétition, il faudra s'assurer de sa préparation avant de
artlmper a un concours. En général, la préparation vous prendra au minimum 6 a 12
nt le jour J du concours. Assurez vous suffisamment de temps pour la
Si v louperez votre préparation en vous inscrivant a un concours fixéa

plques semaines se sera trop tard, vous raterez votre concours et vous serrez

dans le classement de votre catégorie. 1l faudra avoir et suivre une bonne
ammeée a Pavance.

important porteras as dates et le I_i_gg_x des concours de culturisme

Mol
=

Attention : il ve
participera bie
concours de ¢
une licence v
licence en m

I’assoc tio
_QI‘IV.I'I’ €

FEniie

Haltgrophilie, Musculation,
Force Athlétigue et Culturisme
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J) L’échauffement em@

————
jours préeférable de s’échauffer avant de monter sur scene, I'ideal sera de
ercices dans les 30 a 40 minutes précédant votre appel, cela vous
_.4;' ps de congestionner Pensemble du corps. L’intérét d’un tel échauffement
premierement, il permettra d’échauffer les muscles et les articulations afin de
,-' ----- entuelles blessures lors des posing imposé et libre. Deuxiemement, il
d’apporter un surcroit de volume de dermere minute au niveau des régions
2 pdilation des v pauXx € apillaires sanguins, et via la congestion
ur ce faire, il conwendra d’utiliser des charges légeres pour effectuer des
(15 réepétitions en moyenne).
echauffement devra étre appliqué a ’ensemble du corps, il sera cependant
ue vous vous consacriez davantage de temps aux groupes musculaires
pmme étant vos points faibles. Ainsi, vous accentuerez leur vasodilatation et
jéstion, ce qui vous permettra de parfaire votre équilibre musculaire.

e

__'-_'_.-:,

cependant a de ne pas en trop abuser du principe de congestion, un surcroit de
pau dans un muscle et sa vasodilatation permettront de lui apporter davantage

vqhuhe, cela pourra également nuire légerement a sa définition musculaire, et vous en
cunwendrez, ce serait dommage !

- N’oubliez pas qu’il ne s’agira ici que d’un échauffement, ne vous tuez donc pas a la tache !
Etant donné que Porganisme sera placé en importante carence hydrique durant les
dernieres heures de la pré-compeétition, il ne serait ici pas judicieux de s’épuiser avant de
monter sur scene. Une déshydratation trop intense pourra vous exténuer au point de vous
faire perdre votre lucidité, et votre concentration lors de votre passage sur scene. Par
ailleurs, vous devrez éviter a votre organisme de n’engendrai trop fortement son processus
de sudation, afin de conserver la bonne tenue de votre TAN.

Enfin, un échauffement trop intense réduira vos réserves glycogéniques, ce qui va a
Pencontre du principe du rebond glycogénique qui permettra d’afficher une musculature la
plus dense possible au moment de se présenter devant les juges.



———

idissez pas avant de monter sur scéene. Demeuré dans un enwronnen;erm_
2 conserver au mieux la vasodilatation et de la coﬂ"gestlon musculaire.
re Posing libre et imposé pendant et a la fin de votre echauffement.

e

‘monter sur scene, mais surtout apres, pensez a immortaliser le moment en vous
1 tiendra la forme de sa vie!




J.1) COMMENT SE
PARER ET ACTIVER
A l N DN | -
JSCULAIRE AVANT DE
MONTER SUR SCENE ?

S
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| Question: J'ai entendu dire qu'il y “avait certains groupes de muscles que vous ne
gestionner avant d'aller sur scéne ? quels muscles dois-je congestionner?

3Z-le vous ou pas mais, il ne faudra pas trop faire des exercices
nt ulaire. Les exercices de congestion musculaire se feront soit:
Sorps sont avec des haltéres Iegers, soit avec des bandes de résistances
) : D€ ] ts Se€ ou, tout ce que vous
r du spectacle, la seule chose des exercices de congestion musculaire sera
.'ment la taille des muscles pour les faires ressortir de facon significative appelé la
du muscle. 1l sera important d'avoir chaque muscles bien congestionnés et durcis avant
e. Cela vous aidera a prévenir un muscle étiré, le surmenage, et les crampes. Les
icles qui auront besoin d’étre congestionnés seront : les épaules, la poitrine, le dos et les
; s mollets, les jambes et, les abdominaux pourront avoir besoin d'un travail léger. Si vous
de trop, vos muscles vous ferrons perdre de la définition musculaire. Si il y’a trop de sang, le
| empllr et va entrainer des muscles lisses et, vous feras faire perdre le contréle musculaire.

___sei:ourrez le muscle, un tremblement incontrolable apparaitra pendant les poses .

1e résistance modérée sera la meilleure facon pour pomper et congestionner le muscle.

gngham'exemple des exercices a effectués pour activer la congestion musculaire et la vascularisation
__gs muscles 2 séries de 10 a 20 répétions par exercices suffirons. Travaillez si possible lentement et sans
temps de repos pour activer la croissance, la congestion musculaire et, la vascularisation de vos muscles.
Pour les épaules, effectuer avec un poids léger ou avec des bandes de résistantes des élévations
pour faire pompé le sang. Pour la poitrine, des développés couché ou incliné ou écartés avec des halteres
ou des pompes au sol ou aux barres paralléles. Pour les muscles du dos, I'utilisation des halteres en
effectuant des rowings ou des tirages avec une serviette dans lequel on tirera la serviette vers la poitrine
lentement qui sera maintenue par un partenaire. Pour les biceps des curls avec la barre ou des haltéeres ou
des élastiques. Pour les triceps on pourra effectuer des extensions avec la serviette avec un partenaire
ou avec un élastique. Pour les jambes et les mollets avec un poids léger on pourra effectuer des squats
[avec ou sans poids] pour permettre d'augmenter la vascularisation dans les jambes. Et pour les
abdominaux, quelques crunchs au sol ou au banc. Les exercices de pompes et de flexions vont
naturellement réchauffer le corps et aidera a la vascularisation des muscles. Enfin, en pratiquant des
poses, votre corps commencera automatiquement a se réchauffer et a devenir vasculaire.
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Les dlfferents exercices
8 la préparation avant le
,_"concours pour activer
-‘j ongestion et le pompage

usculaire avant de monter
sur scene




Exercices de pompage
i de congestion musculaire
- avec des elastiques
(Résistances bandes) :










MUSCLETIME
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Exercwes de pompage
ongestion musculaire
- avec une serviette :
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ExX - mer:e.-r de serviette
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3 xercu:es de pompage et
zongestion ir ulaire avec
fres, halteres et poulie(s) :
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~  musculaire avec le
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“pompage et de congestion
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Exercices de pompage

et de congestion
" glaire avec
E le Chest Expander
gssorts de 3 a 5 branches) :

i




"

EXERCICE 1

EXERCICE 3

EXERCICE 10

Les exercices avec 'extenseur de 3 a 5 branches (Chest Expanders)




Les exercices avec
Pextenseur a 3 branches
(Chest Expanders)




Les exercices avec
Pextenseur a 3 branches
(Chest Expanders)
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— et de cc stion
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et au poids du corps -
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DU POSING :

i ;—

't & part entiére, le Posing requiert beaucoup d’entrainement afin d’étre maitrisé
= La montée en puissance du bodybuilding durant les années 60 et 70 s’est
d’une emergence de toute une gamme de poses. Ces derniéres n’ont bien

S € nventées € hoisies au hasard, le but sera de rendre le plus visuel
sembles des groupes musculaires. Au fil des années, les poses les plus
ont imposées d’elles-mémes, et constituent depuis maintenant des décennies
osing dit "traditionnel” ou « basic" (ces poses seront bien évidement celles les
es en compétition).
it d’une compétition s’effectuera généralement en deux temps : Le Posing
i-‘ le Posing libre.

B S| -ce qu’un bon poseur ?

S =
e

-
o

i

—

"En to cpl_ze ier point, c’est avoir la capacité d’effectuer correctement les poses.

m_Eﬁt‘ilde gestuelle et le plein déploiement du corps devra -étre au rendez-vous. Bon
_nambre de bodybuilders qui provoqueront des petites erreurs de placements lors de leur
poses (quand ce ne sera pas de grosses erreurs !), ils ne les corrigeront pas, soit parce
quw’ils nauront pas conscience, ou soit parce qu’ils seront persuadé de tout faire

parfaitement tous en se remettent jamais en question.

- Un bon poseur devra avoir la faculté de placer sa pose du premier coup, et ainsi de ne pas
rajouter de mouvements parasites pendant 2 a 3 secondes afin d’affiner son placement.
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2 Posing libre, il faudra impérativement soigner ses transitions ! On ne passera
e autre de facon mécanique ou brutale, mais au contralre de facon
2. Durant les 1 a 3 secondes qui durera une transmon, la gestuelle devra
1 2 et gracieuse, I’ensemble du corps devra bouger de fagcon synchroniseé, tout
‘_,-4- t sur une pose ou Pimpression de fermeté et de puissance qui devra étre au

arai a regarder les vidéos d’Ed
d ullder des années 70 (Qul fat sacrée Mr Univers), et qui est considéré
les meilleurs poseurs de tous les temps, notamment pour la qualité de ses

-" du Posing libre, il faudra a tout prix éviter d’enchainer trop rapidement les
S devrez laisser le temps aux juges d’examiner votre musculature et la qualité

, _5 S. Il sera donc conseillé de conserver une pose durant au moins 1 a 3 secondes.
agalement a pivoter un peu votre buste afin de balayer le regard des personnes

réos ‘notamment pour le public.

=£tre'un bon poseur c’est aussi savoir enroler la foule (parfois méme jouer avec elle).
“Montrez de Penthousiasme, de la fierté, gardez la téte relevée, souriez, et respectez vos
adversaires:

Plus le jour de la compétition s’approchera, plus vous devrez vous consacrez du temps a
votre posing. Le choix de la chorégraphie et du fond sonore qui Paccompagnera ne devra
pas se faire a la derniere minute, inutile de rajouter du stress a celui déja occasionné par la
qualité de votre seche. Pensez a vous filmer lors de votre préparation afin d’étudier la
qualité de votre posing, et ainsi d’en corriger les erreurs. Se filmer permettra également de
chronométrer la durée de ses poses, de ses transitions, ainsi que la totalité de son posing
libre. Celle-ci durera environ 90 secondes.
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5) LES DIFFERENTES
~ POSES OBLIGATOIRES
\iTRE POUR
' LE ROUND DE POSES
__-a BLIGATOIRES IMPOSEES




A) LE POSING IMPOSE : ~
| L 2 premiere phase, les athletes seront positionnés en ligne face aux juges et
ectuer ’ensemble des poses imposées (a la demande du jury). Si durant
2 imposeée la qualité du posing ne sera pas le critére le plus important aux yeux
eéra cependant d’'une importance capitale. En effet, si vos concurrents poseront
s vous leur musculature sera davantage mise en valeur que la votre ! Lors d’une
an ligne, il sera évidant que les athletes qui poseront mal captiveront moins
arC DE pnséquence mao bien notés, combien méme leur niveau
)érieur a leurs adversaires. Je le répéte donc, ce ne sera pas tout d’étre
2t bien equilibré, encore faut-il savoir le montrer ?
R elaché (vue de face, de dos, et de cété. Il servira également d’intermédiaire
tre deux poses)
-
7 poses imposeées a connaitre : Les 7 poses obligatoires a I'lFBB

.— The 7 compulsory (mandatory) poses at the IFBB

= y

Doub biceps de face

—i

E —

_'_Z)Dgpi_p;fement des dorsaux de face *

e
s

e —

= 3) Biéeps cage

- 4) Doubles biceps de dos

- 5) Déploiement des dorsaux de dos *

- 6) Pose latérale du triceps

- 7) Abdominaux-cuisses

* Poses N°2 et N°5 réservées pour les hommes




Avant le jours J du Murs de culturisme, vous devrez obligatoirement
| connaitre et répétez vos 7 poses sur le bout des doigts avant de monter sur la scéne.

poses a montrer lors de votre passage pour le jury et pour le
ont :

se en avant doubles biceps de face

ose Biceps cage
Se de retour en arriere doubles biceps de dos
Pose de retour le déploiement des dorsaux de dos *
Pose latérale du triceps
. Pose en avant des abdominaux + poses des cuisses

=
ﬁ

ssage obligatoires des poses, les femmes n’auront pas a effectuer les
2 et N°6 celles-ci seront réservées uniquement pour les hommes.

i

-pos_es obllgatowe a effectuer lors de votre passage devant le jury et devant le public.

Lors de la ronde obligatoires de poses, vous serrez juger par un jury sur ’ensemble de
PPexécution de vos 7 poses par rapport a vos concurrents. Pour cette épreuve, les
juges appelleront géenéralement 2 a 3 concurrents par le numéro attribué au début du
concours pour ’exécution des 7 poses obligatoires. Puis, les juges crieront encore 2
a 3 concurrents pour Pexécution des 7 poses obligatoires puis ainsi de suite jusqu'a
ce que tous les concurrents seront passés. Enfin, le jury vous attribuera des points
sur Pensemble de vos 7 poses qui vous donnera votre position dans un classement
provisoire établie par le jury. (voir annexes diapos N° 103 et N° 104 pour les grilles
d’annotations pour ’épreuve des 7 poses obligatoires a présenter au jury) et la N°107.
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Procédure de la pose :

Debout face aux juges, avec un écartement des jambes a environ 40 a 50 cm d’écart. Une
des deux jambes sera légerement sur le coté et Pautre vers Yavant. Levez les deux bras au
niveau des épaules, vous devrez ensuite pliez les deux bras au niveau des coudes. Les
mains devront étre fermées et tournées vers le bas de fagcon a provoquer une contraction
du biceps et de I'avant-bras, ces derniers étant les principaux groupes musculaires a étre
évalués lors de cette pose. Vous devrez tenter autant que possible de contracter de
nombreux autres muscles afin que les juges puiseront juger ensemble de votre muscles de
votre corps, de la téte aux pieds.




Pose de déploiement des dorsaux de face *
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DEFLOIEMENT DE FALE
FEONT LAT §FREAD

Procédure de la pose :

Debout face aux juges, avec les jambes et les pieds en ligne a environ 15 cm d’écart,
-Vous devrez positionner vos mains (ouvertes, ou les poings serrés) en appui sur la taille au
niveau des obliques. Vous devrez ensuite contracter les grand dorsaux au maximum pour

les faire ressortir au maximum. Dans le méme temps, vous devrez tenté de contracter
autant que possible de nombreux autres muscles frontaux. Il sera strictement interdit de
tricher sur la position de votre buste afin d’accentuer la contraction du haut et de
Pintérieur de vos quadriceps.




Pose N°3: Biceps cage

PEOTOYVES DESMERS

FOLIE DE POITRINE
SIDE CHELT FOEE

Procédure de la pose :

Vous aurez le libre choix du coté (gauche ou droit) pour effectuer cette pose, ceci
permettra d'afficher votre meilleur bras. Votre bras devra étre plié a angle droit pour
ensuite étre dirigeé le plus proche des juges, avec le poing fermé. Vous saisirez le poignet
par la main de Pautre bras. La jambe la plus proche des juges devra étre pliée au niveau du
genou (sans exagération), dont celle-ci devra reposer au sol en appui sur les orteils. Vous
devrez bomber et contracter la poitrine, le bras plié le plus contracté possible. Vous devrez
également contracter les muscles de la cuisse (en particuliers le biceps fémoral) ainsi que

les mollets (notamment sur la jambe en appui sur les orteils).




&e de retour en arriére doubles biceps de dos

*.—
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A R DOUBLE BICEPE DE DOG
: BACK DOUNLE RICEPS

FHEOTD ¥VES DLNAVEMNE

Procédure de la pose :

Debout, dos aux juges, vous devrez pliés vos bras et vos mains de la méme facon que lors
du double biceps de face. Placez un pied en arriére pour le faire reposer sur les orteils.
Vous devrez contracter les muscles du bras ainsi que les muscles des épaules, le haut et le
bas du dos, ainsi que les cuisses et les mollets.
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wde retour le déploiement des dorsaux de dos *
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DoFLEMENT DS 200
BACK LAT SPREAD

Procédure de la pose :

Debout, dos aux juges. Vous placerez vos mains sur votre taille avec les coudes éloignés
sur le coté, les jambes et les pieds en ligne avec un écart de 15 cm environ. Vous devrez
ensuite contracter et déployer autant que possible vos grands dorsaux. Vous fairez un
effort en positionnant et, en contractant vos deux mollets de la méme facon afin que les
juges puiseront estimer leur degré de symétrie.

Attention: Il sera strictement interdit de tricher sur la position du buste afin d’accentuer la
contraction des grands fessiers.




&:se N°6: Pose latérale du triceps
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Procédure de la pose :

“Vous aurez le libre choix du cété (gauche ou droit) pour effectuer cette pose, ceci
permettra d'afficher votre meilleur bras. Vous devrez tenir de profil le bras choisi face au
juge puis, vous positionnerez vos deux bras en arriere de votre dos, soit en liant les doigts,
ou soit en saisissant le poignet du bras mis en valeur avec la main du bras caché en
arriere. La jambe la plus éloignée des juges devra étre pliée au niveau du genou et placée
légerement en arriére, reposez en appui sur les orteils. Vous devrez exercer ensuite une
nette contraction du triceps du bras mis en valeur face aux juges. Dans le méme temps
vous devrez également bomber et contracter les muscles de la poitrine, ainsi que les
abdominaux, les muscles de la cuisse, et les mollets.
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ARDOMINAUGY ET CUILEE
ARDOMINAL AND THIGH

Procédure de la pose :

Debout face aux les juges. Vous devrez placer vos deux bras derriére votre téte, vous
placerez ensuite une jambe en avant, ou vous garderez les deux jambes et les pieds en
ligne avec un écart de 15 cm environ. Vous devrez ensuite contracter les abdominaux en
"crunchant” tres légerement le buste vers PPavant. Dans le méme temps, vous devrez
contracter les muscles de la cuisse afin d’en faire ressortir les groupes musculaire
antérieurs.
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Yaxeni Origuen

Corrige, ou relache

Erreurs frequentes

F_I:|
'.|

o ecartes du COrps, L'"C'I-'_'-' leves
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pall les uI:'L? elevees

- Dorsaux insuffisamment déployés

Armold Schwarzenegger

Double biceps de face

Erreurs frequentes

- Loudes trop reves
- Bras f"":';' fermes
- Epaules trop releveées

- Dorsaux nsuffisamment déployes

Flex Wheeler

Double biceps de dos

Erreurs freguentes

- Coudes trop leves
- Bras trop fermeés
- Epaules trop relevées
- Dorsaux insuffisamment dépioyes



Kevin Levrone

Biceps cage, ou Profil cage

Erreurs frequentes

- Ligne d épaule trop penchee
- Buste trop toume vers le public
- Jambes trop pliées
- Poitine insuffisamment bombée

Kevin Levrone

Déploiement ou Dorsaux de face

Erreurs frequentes

- Epaules trop relevées
- Coudes trop vers Mavant
- Poitrine insuffisamment bombee

- Buste trop penché vers larrere

Dornan Yates

Déploiement ou Dorsaux de dos

Erreurs frequentes

- Epaules trop relevees



Shawn Ray Shawn Rhoden

Triceps de cote, ou Triceps Abdominaux-Cuisses
Erreurs frequentes Erreurs fréequentes
- Rotation du bras trop importante - Abdomen insuffisamment gaine . /a
(le biceps disparait) contraction des abdominaux ne doit pas
- Buste insuffisamment tourné vers le public se faire en poussée
- Jambes trop pliees - Cuisses el bras insuffisamment

contractes






6) LE POSING LIBRE%‘

pnde phase se déroulera ensuite individuellement, sur un fond sonore (choisi par
50 a 90 secondes. Le posing libre permettra a un culturiste d’exposer de
es qualites, les juges devront cette fois attribuer autant d’attention a la qualité
' autres critéeres (volume, équilibre, symétrie, découpe, séche). Si la
juges prendra essentiellement forme lors du posing imposé, ils leur arriveront
ordre de classement lors des posmg libres. Ce réajustement interviendra

2 d’un & 1i naura pas réussi a exposer
ualltes Iors du posing imposé, mais qui donnera une impression supérieure
0 l_ng libre grace aux choix judicieux de ses poses et a la qualité d’exécution.
ites "imposées" seront souvent réutilisées lors la phase libre, auxquelles
itera d’autres poses dites "moins conventionnelles”. Certaines d’entre elles
yratiquees, car elles seront tres efficaces. Pour le posing libre, il sera conseillé
Ftraditionnel dans ses choix, et d’éviter d’afficher des poses farfelues. L’intérét du
iglibre residera dans le fait que Pathlete choisira lui-méme ce qu’il va montrer aux
Sjuges et au public), il devra impérativement sélectionner pour son programme de 60 a 90
- S _@nnd:es—les poses qui lui seront le plus favorables, tout en écartant celles ou les points
faibles seront trop visibles par ’athléte. (voir annexes diapos N° 100 a 108 pour les grilles

“d’annotations pour I’épreuve du posing libre a présenter au jury)
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e 7) FICHES ANNEXES POUR LE CONCOUR REGIONNAL
: RTEMENTALE OU OPEN OU INTER ZONE DE
ME EN FONCTION DU TYPE DE CONCOURS
DE CULTURISME

FEUILLE DE SELECTION

FEUILLE DE PESEE

FORMULAIRE

FEUILLE DE MATCH

FEUILLE DE JUGEMENT ET D’EVALUATION

FEUILLE DE DEMANDE DE COMPARAISONS

FICHE PROCES VERBAL POUR LE CONCOURS




Feuille de sélection ;

P

haftéroghilie, musoula

i aura lieun le

a

tion
force zihletique, cukursme

Fédération Francaise d'Halérophilie, Musculation,
Farce Athktique ef Culturizme
DISCIPLINE CULTURISME

(o

H M ﬁ FEUILLEINDIVIDUELLEDE SELECTION

Pour

Pesée : Competition :

CATEGORIE DE L'ATHIETE QUALIFIE

NOM

PRENOM Date de Naissance

ADRESEE -

TELEPHONE :

N DE LICENCE :

CLUB

AFFILIE :

ADRESSE {51 possible) -

TELEPHONE { du responsable) :

COMITE REGIONAL /Y ZONE

LE RESPONSABLE DES JUGES

Signature,




FEOERATFON FRANCAISE 0'HALTEROFPHILIE.

MUSCULATION. FORCE ATHLETIQUE ET CULTURISNE

DFSCIFLINE CULTURIEME

CATROEIT.

FATT Meliis "L

FELEERTE

LI

o MITIE




ANNEXE AU REGLEMENT DES JUGES
FORMULAIRES DES COMPETITIONS DE CULTURISME

(fournis avec le programme de compétition)

Dossard n® Categorie :

Nom :

Prénom :

N® du morceau sur le CD :

r1 La musique déemarre quand je suis sur scene

r1 La musique déemarre avant mon entrée sur scene




FEDERATION FRANCAISE
"HALTEROFHILIE
MUSCILATION, FORCE
ATHLETIQUE ET CHLTURISME

DRACTELINE  COUL TSN

CETTTTIE L1

JUARE TTTLILA BN

o] . ] sl b | b
RT PO
TErEam
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Caamr

Coyunre




Compéatition : o
O O famdesr 1900
JLige N2
-l porie 1]
" dinssand class=men pOSng




Demande de comparaison :

DEMANDE DE CONFPARAISON

NOM PRENOM
| JUGE N°
A GAUCHE AU CENTRE A DROITE
N e Nt

Sigpature



Fiche du proces verbal plateaux (catégories), du nombres d ’athlétes et de la durée en
minutes pour chaque répartitions des différentes catégories du concours de culturisme

PLATEAUX Duree
. . MNb. ATHLETES a
(catégories) (minutes)




CRITERES DE JUGEMENTS DES COMPETITIONS DE CULTURISME

6 CRITERES DE JUGEMENT

1) Ligne : symétrie et équilibre des masses musculaires
2) Définition musculaire : Relief
3) Densité musculaire
4) Chorégraphie : enchainement musical
5) Tenue sur scene et comportement (avertissements)

6) Durée du posing libre : Femmes 1mn30 Hommes 1mn
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