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ENTRAINEMENT & MUSCULATION
FITNESS MADE IN US
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ROsa Maria Romero
alias * Fit Rose *

Une notesse qm
ne manque ¢
pasdiair!

Four |'état civil, c'est
Rosa Maria Romero,
une jeune femme =
autrefois enseignan-
te, diplomeée de |'uni-
versité de Sydney, avec
un parcours professionnel
que l‘on pourrait considérer \
en zigzag, puisque aujourd'hui g X
elle est hotesse de I'air. Vous :
étes-vous demande, quand, assis
dans l'avion, une charmante hdtesse
venait vous servir votre déjeuner, ce
qu’elle pouvait bien faire dans la vie,
une fois au sol 7 Quels pouvalent étre
ses centres d'intérét, ses hobbies ¢
Four Rosa Maria Romero, compétitri-
ce dans la catégorie figure, il est clair
que la musculation est au cceur de ses
activites. Voici le parcours singulier
d'une jeune femme pleine de talent,
de courage, d'optimisme, qui a su
s'adapter et se recycler par choix, et
par nécessité parfois.
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A nosus de ses pénples dans les airs. Rosa Mana
[ait des piges b la LELE. et joue les coaches entre
temps. Qui plus est, elle €ltve ses deux bam-
hins, Dylan et Jaime, Rasa Maria dit avoir praligué le Lennis
au lycée et awoir été danseuse professionnelle jusqu'a ige
de 24 ans. Elle s'embarque dans La compétition a I'dge de 25
ans et remporte son premicr titre au premier exsai. Clest le
Jébuit d'un palmares gui $ #ire en longueur au fil du temps,
Jorette Roche-Shury : A guol ressemblies-couy ovant
velre infrusion dans v monde d¢ la muscndalion ?
Rosa Marla Romero @ S je vous dis que ma Lulle vestimen-
taire était Ju 35 pour mon 1,65 m ; Bon, ajoutons * manguant
de formes * pour compléler s dewcription. Je n'exagire en
rien les faits & je vouns alfirme que Je it de m'entralner avec
des charges progressives 3 totalemnent bowloversé ma vic. 2
changé de fond en comble ma perception des choses. Car les
modifications ne sonl pas sculemient phasiques, oo que vous
faites au quotidien vous affecte sl poychologiquement,
dans votre manitre Fappréhender s vie. J¢ miimaghne mal
ahandonner um entrainement sl bienfateur. Dabord parce
que adore let sensations quil me procure, emsuite pour bes
réxultats extraordinaines qul m'a permis d'oblenir,

.05
merel P
RM.R. : Dans les grandes lignes, 1] Gaut dnumdrer les trois
pierres angulames ; musculation, cardio, alimentation équi-

Cormvmvend 8 ‘arfrenle rofre ST T d ‘entraine-

" Depuls gue la fédération exige des
mﬂfﬁtmmmm
Dorénavamt J'incorpore

librée 1 prize de suppléments. Je prends de la whey prolé-
ne. des antioxydants (ZMA), de la L-carmnatine, de ia créaline
svant mon entrainement, des vitamines muliiples el dosées

LR.S. : Vous pouees done témoigner de rox obtervaliont
en fant gue ddbulente *

RM.R. : Ma charpente musoulaine 5'cit rapidement tonafide
le galbe en résullant ne pouvait élre ignoré. Dailleurs. ¢ était
been la premidre fois de mon existence que je me sentais én
adéquation aver mon look, que je me plutis réeliement.
Méme ma peall $°8tait retendue, avait, elle ausa, reprs du
torus. Mon constal - une amdlioration physigque générale
visihle, mais ressentie jusqu'au Unéfonds de mod-mdme. Rign
de lel pour vous sentir formidablement apaisée. Les gens
arriven! souvent 3 L walle un peu stressés par les aléas de la
vie professionnelle ou familiale, mais en ressortent délasads,
voire euphoriques, spécialement quand il 12 sont dépassés,
Cee! un Lel sentiment de Bertd, de bonheur, que 'on congoil
difficilernent devoir s'en passer, Firalement celle sensalion -
riclle - de puissance physique apporte des madifications du
point de vue des perceptions sensorielles ef paychiques, ef
vous poussse 3 agir de maniére positive dans volre quotidien.

LR.S. : Cretain wtilivent Dadfectif fouissif powr exprimer
or senfimint de plenitude, Cerdain parfent de Vestiraine-
meril phgilgue en termvs addiction. C'eat sans doute
erad f‘wne cerfalne manidee ; et le genre addiction
gue V'on devewit gouhaiter & tout be monds...

mon entrainement.



FITNESS MADE IN US

RM.R. 1 En ce qui me concerne, incorporer |a museulation
Jdans mon entralnement guotidien & ¢1¢ la meilleure déa-
Si0f que | e jamals prise.

LR.S, : Pour un débulant, v n'exl pay dvident Iap-
prvvudre d gimer Ueflort, cola passe souren! par dix ecii-
viiés ammerey. Eleil<r rolre cas ?

RM.R. 1 Vous e croves pas o blen dire. Avant Jen ddcoudre
rvec la munculation, je comptais strctement sur L'entralne-
menl cxrdio pour me transformer, pensant nalvemend que
fen obliendrais de jolics courbes, Fen faissis jusquh deun
heures par pour, cours aérobse inclus, tant "éais persuadée
du bien-fondd de cetle forme Jentrainermnent dans une
aplique de tranglormation physsque esthétique. Le cardio a
bien des ménites, mals pas dans le domaine recherché. B
demment, les nésullads escomptés n'ont pas £ & la haulcur
o mon implhication. Je ddchantais quand une amie m'a sugd-
g de mionenber vers la musculation, sans Meher e cardio
mais en dimimuant la durée et be nombre des séances. Cetle
modification a fait toute L différence. (est [ gue se situe Je
point de départ des transformations qui menchantent. Apris
plus de T ans de musculation, j‘aborde toujours chacune de
mied Alkndds inved un enthousixvime indgalé,

JRS. 1 ¥ ad-il tout de méme un groupe musculelre dont
Centrainerteni rows brenche moim 2

RM.R. : Oul, ¢ 'svoue hoanétement, travailler mes mol-
lets ne m'inspire pas particulibrement. Je trouve ¢ rasods,
mals je e fab néanmoins, par acquis de conscience. En
revanche parles-mol de Nentralnement du dos ef e m'illu-

mine. J¢ passeras ma séance A bire dea chin ups (lractions
3 b2 barre five) ai ¢ ne mie rasonssss pas. Travailler mes Lats
(latissimus dorsl - les dorsaun) me procure auss des sensa-
tions de grand plaisir.

AR.S. : Finalerment, ¢ ‘ext le plainir qui dentve enie & 1'n-
dividu & persivdrer, de continser, Ectdemment. chacun
ril ea quite de le formule F&dele, &bcliae de manitre pev-
sonwelle Pimportence du frie, swwcw. cardfo o meln-
tiom / suppléments. Y e-1-il une formale idéale ?

RM.R. : Pour obtenir des résitats peobants il faut incor
porer et brods éléments, La lormulle magigue dépend de ce
que Ton veul en lermes de tranaformulions, de niveau de
condition physique. 1l faut adapler le desage selon ce gue
l'on souhaite oblenie.

I RS, : ¥ a-t-il des facteurs gul plaldent e feocur du gain
oplimal 3

RM.R. : A mwon avas, il Gt se prifosess du stress ambiant par
tous les moyens posxibles, of chercher § mener une vie apad-
sée, Quamd e mientraine, famme dgaemerd un ervironne.
ment non stresaand, aime s e SECtneT SUr 6 Qo
Je fain. Le stress constant vous dcomorntre. il afit sur volre

LR Nirveillez-rous tolfre poddy e rescoars & Noutre ?
RM.R. : Jai tendance & mainterss o= poads stadde entre les
concours of je ne crains nullerment Secorporer une Lrés gran-
oo vandité Jaliments dans mon régese. I moechde imaid les
5 kg de Muctualion entre mon posds haes € en concors.
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POUR LES ABDOS, ROSA MARIA EFFECTUE TROIS MOUYEMENTS
idébutants sabstenir car cos mouvements nécessitent une grande maltise de la tech- >

L RS, 2 Quels alfmenis privilé-
ples-pous #

R.M.R. : Franchement, je mange
de toul, mais allez savoir pour-
guoi je me délecte d'un mélange
de blancs d'ceufs et de céréales.

LR.S, 7 Que penser-pous de
férofution actuelle du miliew
body *

RM.R. : Jai particuli¢rement
apprécié le coup de frein donné
4 la catégorie figure par la fédé-
ration IFBB. Cela m'a obligée a
revoir mon entrainement, i le
modifier pour atteindre les
ohjectifs suggérés par la fédéra-
tion, & consentir la perte d'un
peu de ma masse el & me
concentrer sur une silhouette
affinée mais plus dense,

LR.S. ; Cofa se traduft par un
ertfrainemini en puissance f
en endurance. Alara ?

R.M.R. : Je ne m'appuie plus
sur le seul élément des charges
toujours plus lourdes, mais sur
des techniques comme les

'#zcmmw

Dlus courtes aves des
Enl 10 BOur
le hawt du corps &t 15 pour

Ios menibres nfériews.”

nigue, s0us peine de se blesser)

LE TIRE-BOUCHON : une modification du releveé des hanches & pamis du sol, - avec les
jambes perpendiculaires, en effactuant une rotation vers la doite ou la gauche, en etour-
mammaumﬁmmmmmmmmmwmu

LE RELEVE DE BUSTE A LA MODE FITROSE : c'est-3-dire en maintenant & dewo: mains un
hakére sur Mépaule droite et en relevant le buste en mamuant une rotation vers |a gauche.
I fat terminer [a séde. ensuite changer Mhalibre de cdté of faire |a séne avec rotation sur

Aol . Eve k-3 St 36 PLORNE floe Sy N8,

TS x s £ T P St
tirer sur le cable par la force de contiaction des abdos. En Foccumence les bras et les
épaules ne ont que des leviers, Faction initiamice provient de la sangle abdominale,

supersets, qui engendrent une grande intensité de travail.
Cui dit intense dit entrainement court. Cela me va trés bien
car aujourd'hul, en 45 minutes, ma séance est terminée.

LR.S. : Parmi les athfetes, gui appréefes-rous ?

R.M.R. : Chez les femmes, Monica Brandt, Davana Medina
et Jenny Lynn sont mes modéles. Vapprécie également Erin
Stern et Krystal Richardson, deux amies aux parcours iden-
tiques. Chez les hommes, j¢ donne mon vote & Moe El
Moussavi et Fouad Abiad.

JR.S. 2 ¥ a-t-if un sovhail particulier de volre part vis-d-
ris du sport *

RM.R. : Que les concours pro soient plus fréquemment
organisés en Australie, Ce serait génial pour moi de concou-
rir & Sydney, dans mon pré carré.

JR.5, : Puis-fe en déduire que volre enlourage comprend
mofre orfenifelron de carriire 7

R.M.R. : Mon copain pense que ¢est un choix un peu dingue,
il m'accorde cependant toute sa confiance el son soutien,
Dans I'ensemble, on admire ma ténacité, mon audace, d'au-
tant plus que j'éléve mes deux gargons, Dylan et Jaime.

Merci Rosa Maria, Nous vous sonkeitons deaucoup de suc-
cex en 2011, puisgue vous m'avez dil voulofr faire e Miss
International au prochain safon de P'Armold Classfe, et le
Miss Qlympia, enire aulres. Nows suiorons vos progres par
fe bials de le rubrigue concours. Bomne chance ! B
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