PARTIE 1

Instroduction

APPROFONDIR LES BASES DE L’ANATO-
MORPHOLOGIE AVANCEE

Analyser sa réalité anato-morphologique

= | e pire squat du monde

» ['anato-morphologie : un concept a ne pas prendre a U'envers

» |l n’y a pas d’exercice miracle qui convienne a tous

= Les proportions de 'homme de Vitruve existent-elles ?

» Quelques regles simples

= Analyses de la longueur des bras

= Torse long/torse court

* Ratio abdomen/cage thoracique

= Hanches larges/hanches étroites : quels impacts sur

les cuisses ?

» Cuisses courtes/cuisses longues

» Paradoxe de développement haut/bas

» Les secrets génétiques des mollets

= Conclusion

= Quand votre avenir se lit dans votre morphologie
Comprendre les pathologies liées a la musculation pour mieux
s’en protéger

» L a réussite, oui... mais pas a tout prix !

» Soyez rusé comme un joueur d'échec
Apprendre a structurer son échauffement

= Commencer par un réchauffement corporel global

= Echauffement spécifique des maillons faibles

= Echauffement complet des groupes musculaires a entrainer
Hyperlaxité articulaire induite par fluctuation hormonale

= | a piste de la relaxine

= | a fatigue, autre cause de laxité articulaire

= Prévision météo et douleurs articulaires

= Comment réagir face a une laxité temporaire ou a une

sensibilité météorologique ?

= Que faire pour lutter contre une hyperlaxité durable ?
Savoir alterner les exercices pour éviter les blessures d’'usure
Le sportif peut-il échapper a la loi de Wolf ?
Quelle amplitude de mouvement pour un maximum de gain
sans se blesser ?

= Répétitions partielles ou completes ?

» Avantages de lamplitude/inconvénients du partiel

* Inconvénients de l'amplitude/avantages du partiel

= Conclusion
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