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Repousse ses limites
«Louis Cyr m’a sauve la vie»

Antoine Bertrand a da subir une véritable transformation pour incarner
I’homme fort Louis Cyr. Poury arriver, il a modifié¢ ses habitudes alimentaires
et sest soumis 2 un entrainement intensif. A loccasion de la sortie du film
Louis Cyr: lhomme le plus fort du monde, Vacteur revient sur la période difficile
ot il lui a fallu se battre contre ses vieilles habitudes, mais aussi prendre,
durant le tournage, des risques qui 'ont mené a 'hopital.
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Antoine, maintenant que ca fait un an, jour pour jour,
que le tournage est fini, et que le film va sortir dans
quelq ines, quel ir gardes-tu de cette
expérience?

J'ai un grand sentiment du devoir accompli. Je suis
trés zen et fier de moi, parce que j'ai vraiment réussi i
donner mon 100 %. Je suis allé au bout de moi-méme,
et je naurais pas pu en faire plus ni avant ni pendant.
J'ai aussi une belle pensée pour Louis Cyr. J'ai le senti-
ment que nous allons 'aider & se maintenir dans notre
mémoire collective pendant un autre siécle.

Que retiens-tu de la transformation que tu as

dii subir pour ce role?

Maintenant que tout ¢a est derriére moi, je constate
que le plus dur est, en réalité, le moment présent.
Aujourd’hui, lorsque je m'entraine ou que I'envie de
boire un Coke me prend, je nai plus la motivation que
javais pendant le tournage du film. A cette époque, j’ai
di me sevrer de plusieurs choses et briser de vieilles
habitudes. Je me rends compte aujourd hui que j'étais
vraiment dépendant du sucre et du junk food. C'éLait
facile d'y résister. avant le film, car j'avais un deadline
et une motivation. La, je n‘ai plus ¢a. Je me surpre-

nais moi-méme pendant le processus tellement jélais
motivé. Jétais content d'aller m'entrainer et j’en voulais
toujours plus. Mon «focus» était complétement surle
film. En ce moment, les choses sont beaucoup plus diffi-
ciles: il 0’y a plus personne qui me demande d’avoir 'air
de I'homme le plus fort du monde. Je suis donc moins
motivé 3 me rendre au gym ou a respecter mes bonnes

s

«LOUIS CYR M’A AMENE

A ATMER MON IMAGE ET
A ME RENDRE COMPTE DU
FAIT QUE PRENDRE SOIN
DE SOI, C’EST IMPORTANT.»

habitudes alimentaires, Mais je tiens le coup, méme si
mes vieux démons face a la nourriture sont revenus me
hanter. C'est le combat de toute une vie, je crois.

Quelle bonne habitude est la plus difficile a maintenir?
Etantun grand buveur de boissons gazeuses, je dois
avouer que, parfois, I'appel du sucre se fait sentir. Je
succombe une fois de temps en temps, mais c'est rare.
J'ai repris un peu de poids parce que jai arrété de
fumer. Je dois vraiment me tenir loin des «écartades»,
car je prends du poids facilement; je suis vraiment fait
pour étre gros. Mon corps ne «gére» pas bien le sucre.
Il 'entrepose tout de suite et le transforme en gras. Je
n'ai donc pas d'autre choix que de rester rigoureux si
je veux garder ma belle silhouette de jeune fille. (rires)
As-tu toujours plei t é tes quelq livres
supplémentaires?

Jai constaté que les gens ne se préoccupent pas de

ta santé tant que, toi, tu ne t'en fais pas non plus.

Avec le recul, je me revois dans certaines émissions
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etje m'inquicte. Je me dis: «Voyons done, Antoine!
Comment as-tu pu te laisser aller de la sorte?» Aun
moment donné, tu as beau te faire croire que Lu portes
bien le surplus, quand tu es rendu 3330 Ib et que tu as
des dizaines de livres de trop, ce n'est pas vrai que tu
le portes bien. Je regarde les vieilles images de moi et qu'était Louis Cyr.
je trouve que je n'ai pas air en bonne santé. Je me suis
inquiété pour le Antoine de I'an dernier...

Peut-on dire que Louis Cyr t'a sauvé la vie?

Oui, complétement. Louis Cyr m'a fait godter a une

vie plus saine. Il m'a amené a aimer mon image eta

me rendre comple du fait que prendre soin de soi,

c’est important. Je découvre la vie en étant en forme,
en ayant une énergie différente. Je vois toute une
différence. Je n'ai plus constamment mal au dos et je
me sens mieux dans ma peau. Je ne vais jamais peser
150 1b, mais je me suis débarrass¢ de plusieurs kilos en
trop et je ne voudrais pas revenir a ce que j'étais avant.
Avais-tu consulté un médecin afin de dresser un

bilan de santé?

(ABANDONNER N’ETAIT

PAS UNE OPTION. JE ME
DEVAIS D’ALLER AU BOUT DE
MOI-MEME ET DE VAINCRE
MES VILAINES HABITUDES.»

«Pendant ma remise en forme, c'était intense. Le matin, je
mangeais 300 g de dinde avec des légumes. Je buvais de |'eau

et du café. Je n'avais droit a aucun produit laitier. Le midi, c'était
de gigantesques salades avec une triple portion d'agneau. Je
prenais aussi un gros shake protéiné aprés le gym. Au souper,
c'était 300 g de viande avec des légumes. En soirée, je mangeais
un autre repas du méme genre. Ca a le mérite d'étre simple. Mon
entrainement, lui, était composé de quatre séances par semaine,
qui duraient chacune environ une heure et demie. Par exemple,
pour mes bras, je faisais huit exercices de suite — je répétais
chaque exercice une quinzaine de fois, sans pause. Aprés un tel
entrainement, tu n'es méme plus capable de ramasser 10 cents
par terre. Les bras ne lévent plus. L'entrainement des jambes
était encore pire. C'était douloureux. J'ai aussi fait des exercices
de type «Strong Many. Et je n'aurais jamais pensé obtenir de tels
résultats un jour. J'y suis parvenu et je suis fier de moi. Can'a
pas été facile, mais je crois que je me suis un peu sauvé la vie car,
avec mes mauvaises habitudes, je me dirigeais vers un mur.»




scéne avec les chevaux,
{4 "Antoine s'est fait trainer
surune yingtaine de pleds.

L'acteur a dii tenir compte de
plusieurs technicalités pour
réaliser certaines scénes.

L

aeffectué

lui-méme la
plupart des™
Bursdeforce. ~~

Mélina,
interprétée par
Rose-Maité
Erkoreka, et Louis
Cyr s'extasient
devant

Non, j'évitais ¢a. Je me doutais bien que je n'étais pas en
forme. Je n'avais pas envie qu'on me le souligne avec un

grand trait rouge. Je passais quelques petits examens leur fille,
de routine nécessaires avant les productions. rien de ! LEmiliana.

plus. Jétais au courant que ma tension était un peu éle-
vée, mais je savais que je n'étais pas complétement en
danger, méme si je commengais a étre prédiabétique.
As-tu toujours fait de I'embonpoint?

Oui; j'ai presque toujours eu un surplus de poids. C'est
en grande partie di a mes génes. Iy a des gens qui ont
un métabolisme rapide et qui peuvent manger ce qu'ils
veulent. Ce n'est pas mon cas. Quand je vois des photos
de moi jeune, je me souviens que javais I'impression
d’¢tre gros, alors qu'en réalité j'étais costaud. Mon pére
el ma mére sont faits forts, et je pense que je tiens un
peu d'eux. DEs que jai été en dge d'étre responsable de
mon épicerie, j’ai versé dans 'abus. Je me suis nourri
n‘importe comment et, peu & peu, j’ai pris quatre ou
cing livres par année. Je me suis retrouvé avec une
cinquantaine de livres en trop.

A quoir blait ton ali tation avant que tu
décides de te prendre en main?

De Page de 20 4 34 ans, il marrivait de manger du McDo
trois fois par jour et de boire deux litres de boissons
gazeuses sans probléme. Je ne mangeais jamais de
légumes et souvent de la pizza. J'avais tous les mauvais
plis. Je faisais tous les mauvais choix alimentaires
possibles et j'¢tais un adepte du Super Size Me.
Comment s'est déroulée ta premiére journée au gym?
Disons que je me sentais humble. Il y avait beaucoup de
gars trés musclés, au corps parfait. Je me suis toujours

mére, jouée par
Amélie Grenier
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considéré comme quelqu’un de fort. Par contre, j'élais
loin d’avoir un corps parfait. Je me pensais musclé
mais, au fond, je n"avais aucun muscle. Javais de gros
bras, mais de gros bras gras: je n'avais pas de tonus.
Disons que je partais de loin. Jétais facilement essouf-
f1é et je transpirais pas mal, au débul. Mes exercices
Gtaient trés «basiques», Javais 'air de participer d une
s¢ance d'aquaforme aux Résidences Soleil. Clest tout ce
que je pouvais faire tellement je n'étais pas en forme.
('a été progressif; maintenant, mon entrainement

est beaucoup plus intense, et les résultats sont la.
As-tu songé a tout abandonner?

Non, mais le premier mois a été tres difficile. Je ne man-
geais pas ce que je voulais 1is des sautes d’humeur
el j¢tais quasiment dépressif. Mon corps réclamait

sa dose de sucre, Avant que la perte de poids devienne
visible, la situation a ¢1¢ un peu décourageante.

«MES VIEUX DEMONS FACE A LA
NOURRITURE SONT REVENUS
ME HANTER. C’EST LE COMBAT
DE TOUTE UNE VIE, JE CROIS.»

Dailleurs, mon amaigrissement s'est produit trés
graduellement, i raison de deux livres par semaine.

Je devais vraiment me motiver. Mais abandonner
n'était pas une option. Je me devais d'aller au bout

de moi-méme et de vainere mes vilaines habitudes.

11 fallait que je ressemble le plus possible & Louis Cyr,
par respect pour lui et pour ceux qui honorent sa
mémoire depuis 100 ans.

Parait que plusieurs femmes te trouvent sexy,
désormais...

Je suis toujours un peu étonné de savoir qu'une fille me
trouve sexy. Mon vieux pattern de gars qui ne pogne pas
embarque tout le temps, Cela dit, sans fausse humilité,
je suis un peu conscient de mes charmes. Je sais qu'ils
ne se situent pas nécessairement au niveau de mes
attributs physiques. C'est stir que tout le monde est plus
beau avee 40 Ib en moins. Mablonde est la premiére a
en éLre contente. Elle a 'impression d’avoir eu trois ou
quatre chums au cours de 'année tellement mon corps
s'est transformé. Je changeais de physique, mais aussi
de look, puisque je jouais aussi dans un autre film. Je
suis passé d’un roux barbu i un blond moustachuaun
jeune rasé prépubere.

Au bout du compte, tu as perdu combien de livres?
Environ 70 Ib de gras. J'ai passé I'année 2011 en sur-
vétement parce que plus rien ne me faisait. Je n'avais
pratiquement plus de vétements el je trouvais difficile
de m’habiller et davoir un look, car les vétements pour
hommes ronds se ressemblent tous ici. Mais jai trouvé
une boutique extraordinaire & New York: Rochester Big
and Tall. Je suis revenu avec une valise pleine, C'¢tait
le fun. J'avais enfin du linge qui avait de l'allure, et je
pouvais satisfaire mon petit ¢oté coquet,

Comptes-tu perdre encore du poids?

Jessaie encore, surtoul que, comme j'ai arrété de
fumer, j’ai repris 15 ou 20 Ib, dont jaimerais bien me
débarrasser. En ce moment, je peése 295 b, Avant le
tournage, j'étais 2 330 Ib; lors du tournage, je pesais
280 Ib. Mon poids idéal serait de 260 Ib, mais ¢a impli-
querait que je ne mange plus jamais un seul caramel.
(rires) Disons que, 4 280 Ib, ce n'était pas trop génant,
mon affaire. J'étais dur et solide de partout.

Tu as arrété de fumer. Vas-tu tenir le coup?

Oui. La seule chose qui me plait moins. ¢’est d’avoir pris
un peu de poids. Pourtant, je nai pas fait d'excés et je
ne me suis pas garroché au McDo. Jai voulu arréter de
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fumer simplement parce que c’est une étape logique. Je
souhaitais que ¢a coincide avece le début de mon régime
et de mon entrainement. Mon entraincur me I'a forte-
ment déconseillé. Avoir réussi a maigrir et & me mettre
en forme m’a donné du courage. Je sais que jai la force
datteindre mon but. Je ne fume plus depuis janvier et
je tiens bon depuis. Ce n'est pas pire pour un gars qui
fumait deux paquets par jour.

Le projet du film a souvent été reporté, mais tun'as
jamais abandonné I'idée de jouer Louis Cyr.
J'ai toujours gardé en téte ce role-la. pour la raison évi-
dente que c'est une belle histoire et quelle est rattachée
i mon enfance: mon pére nous emmenail toujours i des
compétitions d’hommes forts. Jai toujours eu une pas
sion pour la force el les tours de force. J'étais du genre,
pendant un déménagement, a prendre la sécheuse au
bout de mes bras pour la monter tout seul. De plus, je
trouvais que histoire de Louis Cyr méritait d’¢tre

Antoine Bertrand
atyouvéune
compagne de vie
trés compliceen
Catherine-Anne
Toupin!

racontée. Cet homme a été un héros,

Es-tu fier de ce long métrage?

Oui, tres, et je le suis également de toute I'équipe et de
Daniel Roby. le réalisateur. Nous avons fait ce film en
33 jours. Tout le monde s'est comporté en homme fort,
parce que nous avons réussi un beau film avec peu de
moyens. La tiche était quasiment impossible. Chaque
scene était compliquée et comportait des défis.

Quelle scéne a été la plus difficile?

Celle dans laquelle je retiens deux paires de chevaux
d’un seul bras. Méme si je ne le faisais pas pour vrai,
¢’a été intense physiquement et trés stressant. Quand
Jattendais le mot «action» et que je tenais les chevaux,
Jje me suis dit qu'il ne s"agissait pas de force, mais de
maladie mentale. Et, au cours d’une fausse manceuvre,
Jje me suis fail tirer sur une distance de 20 pi! Jai cu la
peur de ma vie. Apres, javais des ecchymoses partout.
Une autre fois, j'ai ¢t¢ catapulté par des chevaux.

Ca aurait pu mal finir, non?

Oui, ¢’est vrai. Méme que ce role ma mené une fois tout
droit a I'hopital. Disons que j'ai eu un petit pépin. La
veille de la rencontre avec les médias sur le plateau, je
me suis ramassé a I'urgence. J'ai eu un petit accident.
Jai dit recevoir une épidurale durant la nuit. A5 hle
lendemain matin, jétais sur le plateau. Sans donner
de détails, disons que la seule partie que je n’ai pas
entrainée a fait défaut, Je me suis blessé sérieusement
et jai abouti sur une table d'opération. J'ai joué de
malchance; heureusement, je n'ai pas eu a manquer
de journée de tournage.

Au cours de certaines scénes, tu as refusé de lever de
faux poids et préféré en utiliser de vrais. Pourquoi?
Tout simplement parce que ¢a parail quand quelqu'un
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fait semblant de forcer. Je voulais forcer pour vrai,

par souci de vérité, C'était beaucoup plus facile 2 jouer.
Lever certains poids représentait tout un défi, mais

il fallait gue ce soit le plus réaliste possible.

Tu as déja dit que la période la plus malheureuse

de ta vie était le secondaire. Pourquoi?

C'est justement I'époque ot je me sentais différent et
souvent rejeté parles filles, qui n'en avaient que pour
les gars minces, avee de beaux corps. A 16 ans, si tu n'es
pas cute et si tu es un peu boulot, tu n'as pas de blonde.
Disons que je n'avais aucun succes avec les filles.

Tu t'impliques auprés de Réseau Ado, un organisme
de prévention du suicide. As-tu déja songé au suicide?
Oui; jai eu une période noire a I'adolescence. Lorsque
Réseau Ado m'a approché, ¢'était surtout parce que

Jje jouais des personnages sombres i la télévision. Je
gardais mon passé plutot secret, Mais, lorsque j'ai
commencé a mimpliquer aupres des jeunes, je n'ai pas
cu envie de mentir; je voulais dire les vraies affaires.
C'est laraison pour laquelle jai accepté de m'ouvrir i ce
sujet. Je n'ai pas cu a demander daide pour m'en sortir.
Jai simplement décidé d'avoir confiance en lavie et je
m'en suis sorti ainsi. Aujourd’hui, jaime la vie el je suis
toujours de bonne humeur, Je veux aider les jeunes,
mais je sais quientre s'en sortir et passer a l'acte,

il 0’y a souvent qu'un poil.

A LAGENDA

Louis Cyr: I'homme le plus fort du monde sera en salle
dés le 12 juillet.
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