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Bénéficiez d une année de musculation entiérement programmée autour d une progression cohérente et
évolutive en fonction de votre capacité ! Force, masse, volume, définition musculaire : découvrez les
meilleures solutions d entrainement ! Vous disposez ains : “ d une organisation, claire et directe, centrée sur
des programmes ayant fait leurs preuves depuis de longues années ; “ d informations essentielles, transmises
avec un souci constant d exactitude et d accessihilité, et reposant sur de solides bases scientifiques ; “ d une
planification finalisée avec le concours de centaines de pratiquants ayant fait appel aux services des auteurs ;
ils ont été les expérimentateurs des enchainements, des choix d exercices et des consignes délivrés dans ce
guide. C est par leurs remarques, toujours pertinentes et spontanées, que les derniers gjustements ont pu étre
réalisés. Organisation, cohérence, progressivité, efficacité : plus qu un guide, voici votre coach perso !
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Présentation de I'éditeur

Frédéric Mompo et Nicolas Piémont peuvent s appuyer sur leur grande expérience développée dans la
compétition au plus haut niveau, le coaching, larecherche et | enseignement. |ls ont décidé d associer leurs
compétentes respectives et leur golt de la pédagogie pour vous proposer un guide novateur.

Bénéficiez d une année de musculation entierement programmée autour d une progression cohérente et
évolutive en fonction de votre niveau !

Vousdisposez ains :

d une méthodologie simple, claire et directe, centrée sur des programmes ayant fait leurs preuves depuis de
longues années ;

d informations essentielles, transmises avec un souci constant d exactitude et d accessibilité, et reposant sur
de solides bases scientifiques ;

d une planification finalisée avec le concours des centaines de pratiquants ayant fait appel aux services des
auteurs ; ils ont été les expérimentateurs des enchainements, des choix d exercices et de consignes délivrés
dans ce guide. C est par leurs remarques, toujours pertinentes et spontanées, que les derniers ajustements ont
pu étre réalisés.

Organisation, cohérence, progressivité, efficacité : plus qu un guide, voici votre coach perso ! Biographie de
I'auteur

Frédéric MOMPO est une véritable référence en France. Expert en biomécanique, il est entraineur fédéral de
musculation, coach de personnalités et athléete de haut niveau ayant remporté de nombreux titres
internationaux. Aprés un long détour par les lettres et | enseignement en université.

Nicolas PIEMONT revient & ses premiéres amours : il reprend la compétition et devient coach particulier en
musculation et gymnastique posturale. Ce guide est le résultat d une amitié et d échanges qui durent depuis
plus de 20 ans.
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