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méthode Delavier de musculation

deux cent exercices et cinquante programmes pour
s'entrainer chez soi

Ce livre est le fruit d'une collaboration de plus de 15 ans entre
Frédéric Delavier et Michael Gundill. D'une approche tres visuelle,
avec de nombreuses photos et illustrations, un texte clair et
précis et plus de 200 exercices et 50 programmes, cet ouvrage
révolutionnaire vous apportera toutes les réponses a vos
questions pour débuter, progresser et vous perfectionner en
musculation ou dans votre discipline sportive. Les auteurs ont
réalisé des articles pour de nombreux magazines comme Mind &
Muscle Power, Men's Health, Sport Revue ou encore IronMan aux
Etats-Unis, ou ils ont tenu pendant de nombreuses années la
célebre rubriqgue de biomécanique. Leurs parcours sportif et

professionnel en font deux des plus grands spécialistes
internationaux de la musculation et du fitness.

La méthode Delavier de musculation

Volume 2, 250 exercices avec poids, haltéres et machines,
75 techniques d'entrainement avancées

Les premiers kilos de masse musculaire sont relativement faciles
a accumuler avec un programme cohérent tel que ceux proposés
dans La Méthode Delavier de musculation, volume 1. Mais passé
cet état de grace de quelques mois, les muscles deviennent de
plus en plus réfractaires a la croissance. Ce livre va vous aider a
élaborer des stratégies et des programmes d'entrainement plus
sophistiqués pour continuer a progresser a un rythme satisfaisant
grace a la connaissance approfondie de I'anato-morphologie que
possedent ses auteurs. lls ont en effet rédigé pendant de
nombreuses années la célebre rubrique de biomécanique du
magazine IronMan aux Etats-Unis. Ils ont également écrit de
nombreux articles pour des revues comme Mind & Muscle Power,
Men's Health ou encore Sport Revue. Leurs parcours sportif et
professionnel en font deux des plus grands spécialistes
internationaux de la musculation et du fitness.

La méthode Delavier de musculation pour la femme

Contrairement aux idées recues, la musculation est bénéfique -
et accessible a toutes les femmes. Que ce soit pour sculpter son
corps a tout age ou gagner en force et en endurance pour les
sportives, elle permet aussi, lorsque I'on vieillit, de préserver son
intégrité osseuse et musculaire. Presque 10 ans apres la parution



de La Méthode Delavier de musculation, vol. 1, dont le succes a
depuis prouvé |'efficacité, Frédéric Delavier et Michael Gundill
nous offrent aujourd'hui une méthode de musculation
spécifiquement concue pour les femmes. D'une approche tres
visuelle, avec plus de 150 exercices et 50 programmes illustrés
de nombreuses photographies et dessins anatomiques, cet
ouvrage vous aidera a débuter ou progresser et vous
perfectionner en musculation ou dans votre discipline sportive.
Un intérét particulier a été porté a la prévention des blessures, et
vous pourrez donc vous entrainer en toute sécurité grace a la
connaissance approfondie de I'anato-morphologie que possedent
les auteurs. Leurs parcours sportifs et professionnels en font deux
des plus grands spécialistes internationaux de la musculation et
du fitness. Cet ouvrage dévoile enfin la méthode d'entrainement
Delavier pour la femme, la plus efficace pour renforcer et sculpter
rapidement dos, abdos, jambes, bras, poitrine et fessiers. Basé
sur les caractéristiques anatomiques propres aux femmes, ce
nouveau guide deviendra votre référence pour un entrainement
physique adapté.

La méthode Delavier de musculation

Volume 3, Toutes les techniques d'entrainement avancées
pour relancer votre progression

Véritable référence dans le domaine de la musculation et déja
vendue a plusieurs milliers d'exemplaires, La Méthode Delavier,
volume 1, pose les bases de la musculation en répondant aux
principales questions des bodybuilders. La Méthode Delavier,
volume 2, va plus loin : avec plus de 600 illustrations et dessins

anatomiques soigneusement sélectionnés, elle développe le
concept d'anato-morphologie pour le choix des exercices, afin de
permettre aux bodybuilders d'accélérer leur progression. La
méthode Delavier de musculation, Volume 3, vient compléter ces
deux premiers volumes en s'attachant a donner des solutions aux
pratiquants qui n'arrivent plus a progresser ou a rattraper leurs
points faibles. Elle répond a une triple contrainte a laquelle ont a
faire face les athletes expérimentés : Plus on progresse, plus il
est difficile de progresser davantage. Une fois atteint un certain
niveau, le potentiel de développement faiblit. Les auteurs livrent
donc dans ce volume les astuces que permettent certaines
particularités physiologiques peu exploitées pour tirer le
maximum de son potentiel physique. Il faut lutter contre les idées
fausses qui limitent la créativité dans I'entrainement et qui sont
nombreuses, circulant dans les salles de musculation ou sur
Internet. Elles peuvent étre causes de blessures et surtout
restreignent I'innovation dans I'entrainement, ce qui est un
facteur de stagnation. Les auteurs dénoncent, preuves
scientifiques a I'appui, ces concepts erronés. Comment faire face
aux problématiques classiques auxquelles on se heurte apres
plusieurs années de musculation ? Par exemple, comment
entrainer ses bras alors que I'on souffre de tendinite aux avant-
bras, comment muscler ses cuisses quand on a mal aux genoux
ou au dos, etc. ? Les auteurs offrent ici des programmes
spécifiques qui répondront aux difficultés de chacun.

Strength Training Anatomy Human Kinetics Publishers
Get an inside look at the human form in action with more than
400 full-color illustrations. This detailed artwork showcases the
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muscles used during each exercise and delineates how these
muscles interact with surrounding joints and skeletal structures.
Like having an X-ray for each exercise, the information gives you
a multifaceted view of strength training not seen in any other
resource.

Delavier's Core Training Anatomy Human Kinetics

Presents a guide to increasing abdominal strength, flexibility, and
muscle tone with over one hundred detailed exercise descriptions
supplemented with photograph illustrations and anatomical
drawings, as well as sixty suggested exercise programs.

Delavier's Stretching Anatomy Human Kinetics

Frédéric Delavier has captivated millions with Strength Training
Anatomy. Now readers have access to his exercise expertise and
trademark illustrations once again with Delavier's Stretching
Anatomy. With 250 full-color photos and 300 detailed
illustrations, this guide depicts over 130 exercises to increase
flexibility, tone muscles and reduce injury. All body regions are
covered and sport-specific stretching routines are included.
Original.

Jin jie ji li xun lian jie pou sheng jing
La methode Delavier de musculation Ili
The Black Book of Training Secrets Createspace Independent

Publishing Platform
The first book by Christian Thibaudeau and a classic strength

training book. The Black Book includes informations that are
applicable regardless of your goal, bodybuilders, athletes,
powerlifters and health enthusiasts will all get something out of
it. Read the book that started it all!

The Women's Health Big Book of Abs

Sculpt a Lean, Sexy Stomach and Your Hottest Body Ever--
in Four Weeks Rodale Books

The essential diet and fitness guide to lean, sexy abs-including a
results-driven 4-week program to lose weight, strengthen your
core, and tone your entire body. Call it a spare tire, muffin top, or
paunch. Men and women consistently cite their belly as their
biggest problem area-and it is often the toughest final pounds to
lose. Not anymore! Whether readers' eating habits have been
affected by stress, their bodies have changed with age, or they're
constantly doing crunches without results, it's time to blast belly
fat the right way. Using the comprehensive, week-by-week eating
and exercise plan, readers can lose up to 20 pounds in 4 weeks-
and keep it off, forever. The Women's Health Big Book of Abs
special features include: - A delicious, easy-to-follow diet that
includes satisfying carbs! - A special section on the best pre- and
post-pregnancy workouts - Hundreds of tips on how to reveal a
lean, flat belly and bikini-worthy body! Including a step-by-step,
4-week eating and exercise plan, easy-to-prepare recipes, and
hundreds of exercises, The Men's Health Big Book of Abs and The
Women's Health Big Book of Abs by Adam Bornstein and the
Editors of Women's Health is the ultimate guide to a leaner, fitter,
sexier body-starting with your core.



Guide de musculation des bras : plus de 100 exercices
pour gagner en muscles et en force rapidement, des
conseils pour éviter les blessures, plus de 30 programmes
d'entrainement par niveau et par sport

La partie du corps que souhaitent développer en premier les
personnes qui se mettent a la musculation est généralement les
bras, car c'est la que I'aspect visuel a le plus d'impact. Mais en
plus de cette considération esthétique, des bras forts constituent
un avantage indispensable dans de nombreux sports : sports de
combat, lancers, escalade, sports de raquette, basket, volley,
handball, aviron... C'est sur cette double base que s'appuie cet
ouvrage en expliquant comment développer rapidement des bras
imposants et esthétiques et les plus fonctionnels possible afin
d'accroitre ses performances sportives. Les programmes y sont
développés en fonction : de ses objectifs, de sa disponibilité, du
matériel dont on dispose, du sport dans lequel on souhaite
s'améliorer. Ce guide tres complet s'adresse a vous quel que soit
votre profil : si vous désirez établir un programme
d'entrainement le plus efficace possible sans avoir a lire
d'ouvrages de musculation généralistes qui traitent de tous les
muscles a la fois : ce livre va a I'essentiel en se focalisant a 100
% sur les bras ; si vous étes un sportif chevronné et souhaitez
approfondir vos connaissances sur les muscles des bras en
complément des ouvrages de musculation de référence déja
écrits par ces deux auteurs : ce livre comprend en outre de
nombreux conseils pour éviter les blessures, vite survenues dans
cette partie du corps.

Guide des mouvements de musculation

Approche anatomique Educa Books

Product Dimensions: 10x7.6x x 0.5 inches Shipping Weight: 1.3
pounds Many Color lllustrations DESRIPTION: Ce livre décrit de
facon claire et précise la plupart des mouvements de
musculation. Chaque exercice est représenté par un dessin d'une
qualité exceptionnelle qui permet de visualiser les groupes
musculaires sollicités. Un texte avec tous les renseignements
pratiques accompagne chaque illustration et permet au débutant
ou a l'athlete confirmé de construire ses séances d'entrainement.
Enfin, des articles traitant des principales blessures pouvant
survenir en musculation ainsi que des dossiers sur lI'approche de
I'entrainement en fonction des différentes morphologies viennent
enrichir cette nouvelle édition, et porter un regard
fondamentalement novateur sur la musculation. Par son
approche anatomo-morphologique originale et par la rigueur
scientifique et la qualité de ses planches, ce livre a recu en
France le grand prix de technique et de pédagogie sportive s'est
imposé comme un ouvrage de référence pour les étudiants et les
enseignants en sport, kinésithérapie, physiologie, ainsi que dans
les écoles d'enseignement artistiqgues du monde entier.

Delavier's Anatomy for Bigger, Stronger Arms Human
Kinetics

Bestselling author Delavier brings his singular style to a resource
designed to help serious weightlifters increase mass, definition,
and strength. Filled with over 330 full-color photos and 130
distinctive illustrations that highlight more than 100 exercises.

Musculation des épaules
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Poster

Musculation des fessiers
Poster

Abdos : musculation et gainage

Plus de 100 exercices et 60 programmes

Outre I'aspect visuel, il existe six bonnes raisons de prendre soin
de sa sangle abdominale : accroitre ses performances sportives,
protéger sa colonne vertébrale, soulager les tensions
musculaires, améliorer sa santé digestive, réduire les facteurs de
risques de maladies et entretenir sa santé cardio-vasculaire.
Véritables figures d'autorité dans le domaine de la musculation,
Frédéric Delavier et Michael Gundill révelent dans cet ouvrage
tout ce qu'il faut savoir pour travailler, gainer, optimiser et
parfaire ses abdominaux. Les 20 étapes pour élaborer son
programme définir ses objectifs, connaitre les meilleurs
moments de la journée pour s'entrainer, tenir un cahier
d'entrainement, calculer le temps de repos nécessaire entre deux
séries, etc. Les secrets pour augmenter la visibilité de ses
abdominaux : la bonne alimentation pour affiner sa taille, le role
des compléments alimentaires, etc. Plus de 100 exercices
fondamentaux, débutants ou avancés, pour sculpter ses
abdominaux, avec et sans machine : crunches, gainages,
étirements, mouvements pour les abdominaux profonds ou les
transverses, etc. Plus de 60 programmes d'entrainement classés
selon les objectifs : programme bien-étre ou adapté a chaque

sport (football, cyclisme, sports alpins, natation, golf, etc.).

Musculation pour le fight et les sports de combat

La musculation est devenue incontournable pour les sports de
combat, car elle améliore |'efficacité du compétiteur en lui faisant
gagner en puissance de frappe, en développant son endurance et
sa résistance, en augmentant I'amplitude de ses mouvements, en
lui permettant de se forger une couche musculaire qui diminue sa
vulnérabilité en combat et en I'aidant a prévenir les blessures
d'usure (dégradations articulaires et musculaires prématurées).
Pourtant, le sportif adepte des sports de combat n'a qu'un temps
restreint a consacrer a la musculation. En effet, les capacités de
récupération du corps étant limitées, le temps dédié a la pratique
de la musculation viendra automatiquement plus ou moins
réduire celui consacré a l'entrainement des techniques de
combat. Son programme de musculation doit donc aller a
I'essentiel. Ce guide I'y aide de deux facons. Il se concentre
uniquement sur les exercices qui marchent le mieux. Car certains
exercices, bien que tres populaires, constituent une perte de
temps, n'étant pas exactement en adéquation avec les efforts
neuromusculaires requis en combat. Il permet a chaque
combattant d'adapter le plus précisément possible son
entrainement a ses besoins spécifiques. Il permet donc d'obtenir
un maximum de résultats en un minimum de temps. Car,
s'appuyant sur l'esprit du "free fight", qui permet au combattant
de choisir les techniques les plus appropriées a ses
prédispositions morphologiques, les auteurs adoptent une
approche anatomo-morphologique pour permettre a chacun, en
fonction de sa morphologie unique, d'adapter ses exercices de



musculation et ainsi de mettre en valeur ses points forts et de
rattraper ses points faibles. Cette approche unique fait donc de
ce guide un outil indispensable aux amateurs de sports de
combat.

Musculation des jambes
Poster

Guia de estiramientos Editorial HISPANO EUROPEA
Aproximacién anatémica ilustrada con mas de 130 ejercicios y
programas para todos los niveles y todos los deportes

Designing Resistance Training Programs Human Kinetics

Designing Resistance Training Programs, Fourth Edition, is a
guide to developing individualized training programs for both
serious athletes and fitness enthusiasts. In this updated and
expanded fourth edition, two of the world’s leading experts on
strength training explore how to design scientifically based
resistance training programs, modify and adapt programs to
meet the needs of special populations, and apply the elements of
program design in the real world. Fleck and Kraemer provide
readers with a thorough understanding of the process of
designing resistance training programs from both scientific and
practical perspectives. As with previous editions, the fourth
edition includes comprehensive tables that compare data and
conclusions from research on core topics related to design of
resistance training programs. By summarizing research and
content for the reader, these tables offer a study guide, on-the-

job reference, or starting point for further research. Designing
Resistance Training Programs, Fourth Edition, is the only resource
available that presents the body of research in the field in this
organized and comprehensive format. The fourth edition has
been thoroughly revised to present the most current information
while retaining the studies that are the basis for concepts,
guidelines, and applications in resistance training. Meticulously
updated and heavily referenced, the fourth edition contains the
following updates: ¢ A full-color interior provides stronger visual
appeal for the text. « Sidebars focus on a specific practical
question or an applied research concept, allowing readers to
connect research to real-life situations. * Multiple detailed tables
summarize research from the text, offering an easy way to
compare data and conclusions. * A glossary makes it simple to
find key terms in one convenient location. ¢ Newly added
instructor ancillaries make the fourth edition a true learning
resource for the classroom. Designing Resistance Training
Programs, Fourth Edition, begins by outlining the principles of
resistance training and exercise prescription, and examines the
various types of strength training, including isometrics and
eccentric training. This is followed by a discussion of resistance
training from a physiological perspective and an overview of how
resistance training programs interact with the other conditioning
components such as aerobic, interval, plyometric, and flexibility
training. Readers will then explore advanced training techniques,
how to manipulate training variables in a long-term resistance
training program, and ways to plan rest into long-term training
that minimizes losses in fitness or performance gains. An
important text for students, researchers, and practitioners, this
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textbook offers the information and tools to help readers evaluate
resistance training programs and better understand the context
and efficacy of new data findings in this ever-changing field.
Designing Resistance Training Programs, Fourth Edition, is an
essential resource for understanding the science behind
resistance training and designing evidence-based resistance
training programs for any population. This text provides the tools
for understanding and designing resistance training programs for
almost any situation or need.

El método Delavier. Musculacion

Ejercicios sin aparatos y programas para entrenarse en
casa Editorial HISPANO EUROPEA

Optimal Training Evolution Les Editions du Net

Aujourd’hui nous avons des salles de remise en forme avec des
centaines de machines et des éducateurs sur diplomés qui
maitrisent la science de I'entrainement. Le seul hic est que le
pratiguant lambda ne s’y retrouve pas. En effet, la
surinformation, la complexification de I'entrainement, les études
scientifiques qui se contredisent tous les mois, le manque de
temps et un important manque de plaisir, conduisent les
pratiquants a arréter le sport prématurément. Les sportifs
s'orientent vers des méthodes alternatives mais malgré qu’il
existe des programmes d’entrainement intéressants, ils ont tous
une limite. Ces programmes sont trop formatés, ne prennent en
considération qu’une partie de la population et ne donnent jamais
la liberté espérée aux pratiquants. Les pratiquants se lassent et

n'arrivent jamais a exprimer leur véritable potentiel. En
m’appuyant sur mes études a l'université des Sports et mon
expérience dans le domaine de la préparation physique, j'ai
décidé de créer Optimal Training Evolution ®. Une méthode qui
permet a un novice de devenir un véritable expert dans le
domaine du sport. En passant par les trois stades
d’'apprentissage, le pratiquant apprend et applique les différents
principes de I'entrainement. Dans un premier temps, il apprend
les fondamentaux. Par la suite, il trouve des exceptions a ces
regles fondamentales pour personnaliser ses séances en
choisissant sa formule d’entrainement, selon son niveau et ses
objectifs, avant de se libérer totalement du systeme Optimal
Training Evolution ® et de créer son propre systéme
d'entrainement qu'il pourra faire évoluer. L'adaptabilité de la
méthode a I'individu la rend tres riche. Elle peut étre utilisée en
rééducation et avec des personnes qui ont un handicap. En effet,
comme la méthode propose des étapes de progression, les
entrainements varient et offrent une multitude de choix. Les
principes que propose Optimal Training Evolution ® permettent
de s’entrainer avec le poids du corps, les haltéres, les élastiques,
un vélo, un fauteuil roulant, a la piscine, a I'intérieur comme a
I'extérieur. L'imagination du pratiquant sera sa seule limite.

Advanced Strength and Conditioning

An Evidence-based Approach Routledge

Becoming an effective strength and conditioning practitioner
requires the development of a professional skills set and a
thorough understanding of the scientific basis of best practice.



Aimed at advanced students and novice-to-expert practitioners,
in this book the authors explore the latest scientific evidence and
apply it to exercise selection and programming choices across
the full range of areas in strength and conditioning, from strength
and power, speed and agility, to aerobic conditioning. Since the
first edition of this text was written extensive research has
expanded the supporting evidence base that provides the
theoretical foundation for each chapter. In addition, some areas
that were previously under-researched have now been expanded
and some key concepts have been further challenged. Each
chapter is written by experts with experience in a wide variety of
sports, including both applied and research experience, ensuring
this concise but sophisticated textbook is the perfect bridge from
introductory study to effective professional practice. While
advanced concepts are explored within the book, the coach must
not forget that consistency in the application of the basic
principles of strength and conditioning is the foundation of
athletic development. Advanced Strength and Conditioning: An
Evidence- based Approach is a valuable resource for all advanced
students and practitioners of strength and conditioning and
fitness training.

Women's Strength Training Anatomy Human Kinetics

In full-color anatomical drawings by the author, this guide shows
each exercise while it's being performed, revealing exactly which
muscles are being used. Exercises for toning the buttocks, abs,
legs, and back are featured. 380 illustrations.

Serious Strength Training Human Kinetics

10

You've put in the time, effort, and sweat to build a solid
foundation, but you want more—more muscle mass, strength,
and definition. Look no further. Serious Strength Training will
bring your workouts and results to the next level. Tudor Bompa
(the world’s foremost expert on optimal schedules for training),
Mauro Di Pasquale (a leading authority on nutrition for strength
training), and former bodybuilder Lorenzo Cornacchia have again
teamed up to bring you the latest, greatest, and most effective
exercises and programs for hard-core strength. Featuring solid
scientific principles and the latest research, Serious Strength
Training provides the blueprint for increasing muscle mass and
achieving strength gains you might not have thought possible.
Follow the general programs or tailor one to your special needs
through manipulation of the six training phases—anatomical
adaptation, hypertrophy, mixed, maximum strength, muscle
definition, and transition—and proper application of the individual
metabolic profile. Serious Strength Training is essential reading if
you want to lift in the big leagues. Choosing from 67 muscle-
stimulating exercises and detailed dietary plans, make it your
guide to the greatest training you've ever done.

Exercices de musculation pour les nuls Editions First

Vous révez d'abdos d’enfer, de fessiers et de cuisses en béton et
de belles épaules ? Vous aimeriez bien, vous aussi, avoir des pecs
? Vous voulez vous muscler chez vous sans matériel de
musculation, en tout lieu et a tout moment ou au contraire
utiliser au mieux, le plus efficacement possible et sans vous
blesser les machines de votre club de gym ? Ce livre est fait pour
vous ! Il va devenir votre coach fitness ! Découvrez pas a pas les
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meilleurs exercices de musculation, avec ou sans matériel. Les
Nuls vous proposent une méthode qui allie approche ana-
morphologique, au travers des illustrations renommeées dans le
monde entier de Frédéric Delavier, et des photos d’exercices pas
a pas. Les dessins permettent de visualiser les groupes
musculaires sollicités tandis que les photos illustrent avant et
apres chaque mouvement. Apprenez aussi a chouchouter votre
corps : exercices d'assouplissement, détente et chasse aux
douleurs. Et avant de vous lancer, (ré) apprenez a bien manger et
a utiliser a bon escient les compléments alimentaires. Découvrez
aussi des programmes d’entrainement spécialisés selon votre
profil : homme, femme, sportif, sénior... Monsieur Muscle ? C'est
(bientdt) vous !

Livres hebdo

You're Not Lifting Your Head Uncommon Golf

"You're Not Lifting Your Head" is a book that all golfers should
read. The author takes a unique "novel" -- approach that makes
the information readable and understandable. If you want to
avoid frustration and enjoy your golf game more, this is the book
for you. This is not another how to book on golf, this book will
change the way golf is taught and learned for the foreseeable
future. "You're Not Lifting Your Head" clears away some of golf's
most common misconceptions. "Keep your head down" -- is one
of the oldest and worst thoughts floating around golf. Harry
Wilkinson, the fictional superteacher in "You're Not Lifting Your
Head", explains what really happens. If you decided to take up
piano or martial arts, you would immediately find a qualified
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teacher. In golf, a person typically goes to the range with a friend
or family member who shoots 95 and takes their advice. This has
led to the tremendous amount of frustration and the dropout rate
in the game. The person who follows the advise in this book will
enjoy the game to its fullest.

Rapid Thermal Processing

Science and Technology Academic Press

This is the first definitive book on rapid thermal processing (RTP),
an essential namufacturing technology for single-wafer
processing in highly controlled environments. Written and edited
by nine experts in the field, this book covers a range of topics for
academics and engineers alike, moving from basic theory to
advanced technology for wafer manufacturing. The book also
provides new information on the suitability or RTP for thin film
deposition, junction formation, silicides, epitaxy, and in situ
processing. Complete discussions on equipment designs and
comparisons between RTP and other processing approaches also
make this book useful for supplemental information on silicon
processing, VLSI processing, and integrated circuit engineering.

Guide du stretching

approche anatomique illustrée

S'étirer est un geste naturel qui entretient autant la vitalité que le
bien-étre. Instinctivement, la premiere chose que nous faisons le
matin en nous levant est d'ailleurs de nous étirer ! Au-dela de son
utilité au quotidien, et de la volonté de conserver aisance,



tonicité et mobilité, le stretching constitue également un bon
moyen d'accroitre ses performances sportives. La souplesse
représente en effet un facteur important de la forme physique.
Dans cet ouvrage, vous trouverez : Des explications détaillées et
documentées sur les bienfaits du stretching et la meilleure fagon
de le pratiquer, ainsi que sur les moyens d'apprendre a optimiser
sa respiration ; De nombreux pas a pas pour réaliser plus de 130
exercices, accompagnés de photo- graphies en couleurs et de
dessins anatomiques explicatifs ; Des conseils clairs et précis
pour élaborer vous-méme un programme d'entrainement
personnalisé, en fonction de votre emploi du temps et de votre
niveau, et, pour les sportifs, en fonction du sport que vous
pratiqguez. Grace a son approche anatomique illustrée unique,
que vous soyez débutant ou confirmé, ce guide vous
accompagnera dans votre découverte du stretching et votre
progression.

Livres de France

Practical Programming for Strength Training
3rd edition

Functional Training for Sports Human Kinetics Publishers
Reach a higher level of athleticism with "Functional Training for
Sports." This book presents a complete system that focuses on
training your body the way it will be used during competition.
Detailed exercise progressions and training will help develop the
movement skills, body positions, and explosive power essential
for sports.
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Kettlebell, la muscultation ultime

La méthode russe pour votre développement ;
Fondamentaux et entrainement Editions Amphora
Daniel Van Craenenbroeck, coach depuis plus de vingt ans et
instructeur kettlebell depuis presque dix ans ainsi que Jéréme Le
Banner, star internationale dans les arts martiaux et adepte de
longue date des kettlebells, vous permettent d'avoir enfin acces
a cette musculation ultime. Vous pourrez ainsi développer votre
volume musculaire et votre force, améliorer votre explosivité,
votre coordination et votre endurance, travailler votre gainage,
votre équilibre et votre grip... Pourquoi ? Comment ? Suivez le
premier guide francais tierement consacré a cette méthode et
découvrez pourquoi cet entrainement est différent, quels sont les
fondamentaux et les mouvements spécifiques a connaitre,
comment concevoir vos séances. Choisissez parmi les différents
programmes spécifiques "clés en main" qui vous sont détaillés et
appréciez les photos explicatives réalisées spécifiquement avec
Jérbme Le Banner.

Guide des tractions

Les tractions a la barre fixe constituent les mouvements
suprémes pour augmenter rapidement la force et I'endurance
d'un maximum de muscles avec un minimum de matériel. Les
particularités uniques de cet exercice expliquent pourquoi de
nombreux tests physiques utilisent les tractions afin d'évaluer les
capacités musculaires d'un individu. Mais les tractions n'ont pas
pour seule utilité de procurer un physique musclé. Elles sont
bénéfiques pour de nombreux sports comme la natation,
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l'alpinisme, I'aviron, la voile, la planche a voile. Elles sont
également importantes dans toutes les disciplines qui ont pour
base le tirage de I'adversaire (judo, jiu-jitsu brésilien, samba,
rugby, etc). Pour développer sa capacité a enchainer les
tractions, Frédéric Delavier et Michael Gundill commencent par
exposer les spécificités anatomo-morphologiques de ce
mouvement : en effet, c'est souvent la premiere traction qui se
révele la plus difficile, car elle est essentiellement une question
de technique plus que de force. lls détaillent ensuite les différents
types de tractions et leurs variantes, en fonction de ses
particularités anatomiques et de son niveau. lls expliquent enfin
la meilleure maniere de batir son propre programme
d'entrainement pour progresser, tout en évitant de se blesser, et
proposent différents programmes optimaux, a adapter selon ses
objectifs, ses capacités et le sport pratiqué. Cette approche
unique fait de ce guide un outil indispensable tant aux amateurs
de compétition qu'aux sportifs motivés voulant améliorer leurs
performances physiques. Il se révélera également précieux a tous
ceux qui veulent passer les concours de l'armée, de la
gendarmerie ou du corps des pompiers.

Apprendre I'anatomie musculaire fonctionnelle

La méthode Delavier en questions/réponses illustrées a l'usage
des coachs, des sportifs et des professionnels du sport et de la
santé. Impossible d'étre un sportif accompli sans un minimum de
connaissances anatomiques. Non seulement bien connaitre le
fonctionnement musculaire permet de mieux appréhender le
travail corporel, mais une approche consciente de chaque
mouvement permet d'éviter blessures et Iésions inutiles. Cet
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ouvrage didactique est découpé en 10 chapitres correspondant a
chaque partie du corps, chacune repérée grace a un code couleur
spécifique. Chaque chapitre est décomposé en silhouettes a
colorier et questions a choix multiples sur le fonctionnement des
muscles de la zone du corps concernée puis offre, avec les
réponses aux questions, des explications argumentées et des
avertissements utiles sur les pieges a éviter. Chaque explication
est illustrée d'un dessin anatomique détaillé permettant de situer
les muscles dont il est question et de bien visualiser le
fonctionnement musculaire. Les connaissances de base de
I'anatomie musculaire fonctionnelle sont ainsi facilement
assimilées, et les sportifs, coachs et autres professionnels du
sport et de la santé y trouveront un moyen facile et pratique de
mettre a jour leurs apprentissages théoriques.

Principles and Practice of Resistance Training Human
Kinetics

Aimed at strength and conditioning specialists, health and fitness
professionals, personal trainers and exercise scientists, this
research-based book details the physiological and biomechanical
aspects of designing resistance training programmes for
improved power, strength and perfomance in athletes.

Guide des compléments alimentaires pour sportifs

La 4e de couverture indique : "Ce guide des compléments
alimentaires pour sportifs a pour objectif d'aider le sportif a
choisir parmi les nombreux compléments alimentaires existants
ceux qui sont susceptibles d'optimiser ses propres parameétres
biologiques pour améliorer ses performances. Des informations



claires et étayées par une importante bibliographie scientifique
I'y aideront. Faciles a consulter, elles lui permettront de saisir
rapidement les avantages et les inconvénients de chacun. Grace
au classement des compléments alimentaires en divers secteurs
préalablement définis (I'énergie, I'endurance, la force, le volume
musculaire, la récupération, le bon état général, la perte de
poids), il pourra consulter sans délai ce qui l'intéresse. Au-dela
des effets de mode, quels sont les produits réellement actifs et
ceux qui ne le sont pas ? Comment les a-t-on testés ? Quels sont
les mécanismes d'action de ces produits et comment peuvent-ils
étre efficaces ? Comment faire le bon choix en fonction de ses
propres objectifs ? Ces substances ont-elles le méme effet a tout
moment ? Sinon, quand les prendre ? Quelles sont les limites des
recherches scientifiques dans ce domaine ? Forts de plus de
trente-cinqg ans d'expérience, les auteurs se proposent de
répondre a toutes ces questions de maniere pragmatique et
objective."

Tribunal de la musculation

Un plaidoyer contre les méthodes actuelles BoD - Books on
Demand

Le «fitness» au sens large, s'il fait I'objet d'une profession
diment réglementée, est pourtant le moins considéré des
secteurs de la santé. De YouTube aux blogs «bien-étre» en
passant par tous les plateaux TV, chacun, diplé6mé ou non, y va
de son conseil, de son ressenti, de son expérience. Mais les lois
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du corps humain sont intransigeantes, et la musculation n'est pas
du «tu verras comme ca on sent mieux les pecs», ou du «moi j'ai
toujours fait comme ca, perso». Dans ce livre, sont mises au banc
des accusés les méthodes et exercices de musculation modernes.
Des exercices tant usités qu'injustifiables par les lois de la
physique et de I'anatomie fonctionnelle. Le but de ce «tribunal
paginal» est d'obtenir la ferme condamnation de ces méthodes.

Centered Riding 2

Further Exploration Trafalgar Square Books

Centered Riding is not a style of riding as are dressage, hunter
seat, or Western. Rather, it is a way of reeducating a rider’'s mind
and body to achieve greater balance in order to better
communicate with the horse. Founder Sally Swift revolutionized
riding by showing that good use of the human body makes a
world of difference on horseback. Early in her work, she
established what she calls the “Four Basics” — centering,
breathing, soft eyes, and building blocks—which, together with
grounding, are the main tenets of her method. When a rider
learns and maintains these basics, then harmony between horse
and human is possible. Sally Swift’s first book, Centered Riding,
made its revolutionary appearance in 1985 and continues as one
of the best-selling horse books of all time. This second book
doesn't replace the first one, it complements it. In the intervening
years, Centered Riding continued to evolve, and Sally inevitably
developed many new concepts and fresh imagery, all of which
are presented here.
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