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Description

Pratiqués avant un match ou un entraînement, les étirements et les échauffements permettent
de réduire le risque de blessure et d'être immédiatement performant. En début d'ouvrage, des
témoignages de joueurs, entraîneurs et préparateurs physique professionnels, soulignent
l'importance de cette préparation. Après un rappel des connaissances physiologiques
fondamentales, les auteurs proposent des fiches classées par groupes musculaires et objectifs.
Ces 134 fiches-exercices, avec des consignes précises et des conseils clairs, sont illustrées de
photos explicatives pour une utilisation très facilement transposable sur le terrain. Ce manuel
pratique s'adresse aussi bien aux éducateurs, entraîneurs ou préparateurs physique qu'aux
joueurs eux-mêmes.
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978-2-85180-595-9, Hervé le Deuff, Tennis renforcement musculaire specifique .. Football:
Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et .. a deux, méthode sans
materiel - 82 fiches-exercices pratiques et illustrées.
Foot 2 rue. Romans pour adolescents - Par Collectif, Livres, 08/05/2008, 14,16 € . étirements et
échauffements musculaires (134 fiches spécifiques et illustrées)
Nos nageurs s'y étaient brillamment illustrés jusqu'au Havre ! .. Après quelques échauffements
et derniers réglages techniques, .. la plage, football, volley-ball, jeux au sein du parc, baignade
(bien sûr !) et tobogan. .. Au programme : travail technique spécifique, vitesse et allures de
courses, récupération, étirements.
Présentées sous forme de fiches pratiques et illustrées, ces situations sont très . FOOTBALL –
ÉTIREMENTS ET ÉCHAUFFEMENTS MUSCULAIRES 134 . Il est donc nécessaire de
travailler cet aspect du jeu de façon spécifique dès le plus.
Retrouvez Football : Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et
illustrées et des millions de livres en stock sur Amazon.fr. Achetez neuf.
Instructeur situé au centre d'un cercle d'échauffement. .. Terrain de football. .. Étirement des
muscles ischio-jambiers, de l'arrière des genoux et des jambes. .. Fiche de renseignements :
Droits et responsabilités. .. min Diriger une activité dans le cadre de laquelle les cadets créent
une affiche qui illustre un exemple.
conscient que les tensions qui se développent dans nos muscles des doigts, des bras, du dos, ..
Mais Médor se fiche éperdument de la météo et de nos petit ... Depuis que c'est devenu pour
moi une habitude de m'étirer au quotidien je ne ... Ce livre est la version de. 134. Maxime du
blog http://heureux-dans-sa-vie.com.
UE1B – Physiologie Musculaire - C. Papaxanthis – M. Pousson . d) développe une force
passive lorsque le muscle non activé est étiré sur une . Les bonnes réponses sont à reporter sur
la fiche de réponses en noircissant (au .. 134. de l'ion sodium .. En quoi le règlement de
football à 7 diffère de celui du football à 11 ?
Luxations acromio-claviculaires : apport spécifique de l'échographie dynamique . Prise en
charge des lésions musculaires chroniques et itératives.
Livre : Livre Football ; étirements et échauffements musculaires ; 134 fiches spécifiques et
illustrées de Marc Arnaudy, commander et acheter le livre Football.
Football : étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées / Marc
Arnaudy, Nicolas Dyon, Yannick Gaden, 2004. Utilisation dans.
12 oct. 2011 . Au-delà de la réglementation spécifique appliquée à certaines ... Le renforcement
musculaire peut servir de phase d'échauffement .. The american football uniform: ... Cette
diminution de la capacité aérobie est illustrée par la courbe .. Etirements du tendon à réaliser
lors de l'échauffement et de la.
27 avr. 2017 . Ces fiches seront un atout considérable pour le médecin traitant ... musculaire à
la suite de la pratique d'exercices spécifiques n'a pas été .. Les exercices d'étirement,
d'assouplissement et de mobilité articulaire : ... L'échauffement : Il dure de 10 à 20 min selon la
nature des APS et les .. Page 134.
10 avr. 2007 . Autre conseil, mon Jaf, pour éviter l'échauffement au niveau des .. de Lenglen
par floflo (membre) (83.152.134.xxx) le 30/04/07 à 10:38:07 ... Il faut travailler la vitesse



spécifique.. j'en ai mangé des séries de 1000.. pffffff ... Auj.tout est OK,aucune courbature (ai
fait bons étirements)& le .. M'en fiche!
comprendre, d'appliquer et de démontrer les habiletés spécifiques liées aux activités ...
illustrées par le yoga : mouvements et étirements en diverses figures et.
résultats plus spécifiques, . remplir des fiches d'activités sur les quatre systèmes du corps
humain (osseux, musculaire, cardiovasculaire et respiratoire). . exécuter des exercices
d'échauffement et de . récupération – diminue le rythme cardiaque, étire .. Le schéma de la
page précédente illustre le .. football touché.
5 nov. 2014 . DIDT : droit interne et demi-tendineux, des muscles de la cuisse .. Sa structure
est singulière, présentant des couches spécifiques. .. échauffements, les étirements, un
aménagement de poste grâce à .. lésions de la moelle osseuse et l'intégrité du LCA, à la fois
chez l'homme et l'animal [82, 134, 195,.
25 Les dessous de la contraction musculaire 26 L'effet d'escalier 26 Les meilleurs . 1 14
Exercices pour les dorsaux 116 Exercices d'étirement pour le dos 134 Ne négligez .
personnalisés qui répondaient au mieux à leurs besoins spécifiques. .. Comme l'étude de
Kumar (2009) l'illustre parfaitement, une charge trop.
. http://pdfhon.com/telecharger/2850306037-les-techniques-de-las-les-fiches-pratiques-de-laide
.. weekly 0.5 http://pdfhon.com/telecharger/2851806548-football-etirements-et-echauffements-
musculaires-134-fiches-specifiques-et-illustrees.
On compte un peu plus de 600 muscles au niveau du corps humain. .. d'un récepteur post
synaptique spécifique : le récepteur nicotinique. ... football (12). . échauffement statique avec
des étirements. De façon .. C'est ce qu'illustre en .. significativement plus élevée dans une
population souffrant d'acromégalie (134).
Football, programmation annuelle d'entraînement des poussins . Footbal, étirements et
échauffements musculaires (134 fiches spécifiques et illustrées)
Early protection against foot-and-mouth disease virus in cattle using an inactivated .. L'objectif
de ce travail est de déterminer les effets spécifiques du port de .. est une méthode portable et
peu coûteuse d'évaluation de la force musculaire, .. Elle illustre au travers de deux exemples
l'utilisation d'une machine d'essais.
puissance musculaire, amplitude articulo-musculaire, rapidité de réaction, vitesse . spécifiques
proviennent de sources francophones (voir les Ressources suggérées). ... d'indiquer l'exercice
d'étirement approprié pour produire un ensemble de .. les exercices illustrés pourraient servir
d'exercices d'échauffement ou de.
Echauffement avant match football pdf pictures - folsom street fair 2012 san . Football ;
étirements et échauffements musculaires ; 134 fiches spécifiques et.
souhaitant organiser leur préparation physique spécifique, que pour les encadrants et les ..
nage et au Pilates dans des fiches illustrées de photos pédagogiques. Il propose ..
ECHAUFFEMENT, GAINAGE ET PLYOMÉTRIE POUR TOUS . exercices d'étirement et de
renforcement musculaire à réaliser sans matériel.
. de "Jérôme Sordello, Didier Deschamps" (2851806521) · "Football : Étirements et
Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et illustrées", de "Marc.
1 mai 2011 . FICHE AIDE-MÉMOIRE DE LA SÉQUENCE D'UN .. comment elles touchent les
jeunes à des âges spécifiques. .. L'objectif de cette activité d'échauffement est d'étirer les
muscles et . en rangées ou en cercle d'échauffement (tel qu'illustré aux figures 1 et .. Entraîner :
football, soccer, basket-ball, etc.
étirements jambes : 23 exercices pour les fessiers, quadriceps, .. Exercices
D'étirementÉtirements MusculairesÉtirements Quotidiens . Échauffements . …Without
crunches, cardio, or ever setting foot in a gym! .. Entraînement HIIT #134 ... AbdosExercices



Pour Perdre Du PoidsSalles De SportFichesLe PoidsVentre.
La pratique des étirements nous concerne tous : voici un ouvrage pour vous . L'objectif de
chaque équipe de football est simple : que le ballon franchisse la ligne de . .. Esthétique,
tonicité, gainage, renforcement musculaire, endurance, équilibre, .. Au-delà des disciplines
spécifiques, le développé couché est le premier.
8 nov. 2016 . . volume musculaire et masse musculaire reviendrons vers vous jamais . volume
entraine tranquillement avec methode notre illustre reprenant votre ... volume musculaire
vraiment musculation exercice tres specifique conditions ... de muscle sec sans gras grand
pectoral deltoide exercices etirement.
Ces fiches proposent des idées concrètes pour adapter les quatre ... fement / étirement ..
Effectuer un échauffement spécifique au début de l'activité .. Chaque ligne illustre quatre
exemples de matériel adapté construit à partir d'une de ces ressources. .. Page 134 .. IFAF :
International Federation of American Football.
6 juin 2015 . FOOTBALL - Comprendre et pratiquer FOOTBALL . Présentées sous forme de
fiches pratiques et illustrées, ces situations sont très facilement . FOOTBALL – Étirements et
échauffements musculaires FOOTBALL – ÉTIREMENTS ET ÉCHAUFFEMENTS
MUSCULAIRES 134 fiches spécifiques et illustrées.
ARNAUDY, M., DYON, N., GADEN, Y., 1999 Football: étirements et échauffements
musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées, Paris, Amphora sports,189 p.
Football, étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées · Marc
Arnaudy, Auteur ; Nicolas Dyon, Auteur ; Yannick Gaden, Auteur.
5 sept. 2017 . 353 L'échauffement - Aseps.brassens.free.fr. Le système nerveux . Exercices de
coordination, de motricité, renforcement musculaire . . 368 Une Balle De Tennis En Guise De
Sparring-partner | L'illustré .. 390 Appuis Coordination Spécifique Football - Vidéo … .
http://www.dailymotion.com/video/x134ltx.
1000 exercices et jeux de football / Bernhard Bruggmann ; traduit de . Football, étirements et
échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées.
Football : Etirements Et Echauffements Musculaires - 134 Fiches Spécifiques Et Illustrées. de
Marc Arnaudy. Notre prix: $ 23.09Indisponible. Achetez depuis.
sultant seulement les manuels spécifiques au degré scolaire dans ... Le triangle pédagogique
(Houssaye, 1996) illustre le rôle de chaque acteur. Il ... L'échauffement doit être progressif,
adapté au contenu de la leçon, physiolo- .. exercices d'étirement, de coordination, de
renforcement et d'endurance. .. Page 134.
5.4 Option CCF : Football . L'ensemble des fiches constitue le référentiel national d'évaluation.
.. Dans certains cas très particuliers (contextes spécifiques d'établissement et effectifs), .. Après
son échauffement et avant le début du concours le candidat indique aux .. Les étirements
musculaires sont toujours adaptés.
LA PETITE SOEUR EN 2 TOMES (1+2) - EDITION ILLUSTREE SPECIALE POUR LA ..
PAR DANIEL DENICOURT / HALTEROPHILIE / GAGNEZ 1/2 KILO DE MUSCLES PAR
JOUR ... ETIREMENTS PLUS INTENSES + DYNAMISME GENRAL. .. SPECIFIQUES A
LEXECUTION DUN GESTE SPORTIF :FOOTBALL.
Football : Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et .. Très claires et
illustrées de photos explicatives (avec notamment, comme.
Livres gratuits de lecture Football : Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches
spécifiques et illustrées en français avec de nombreuses catégories de.
Football, étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées. Auteur
: Marc Arnaudy. Éditeur : Amphora. Propose aux footballeurs pour.
Football : étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées / Marc



Arnaudy, Nicolas Dyon, Yannick Gaden. Livre. Dyon, Nicolas.
sultant seulement les manuels spécifiques au degré scolaire dans .. La balle didactique illustre
le jeu des éléments principaux du manuel de théo- rie.
Analyse de la qualité de vitesse spécifique au football… .. permettre d'élever le stock de
glycogène musculaire par différentes dégradations (glycolyse.
23 oct. 2017 . Couverture du livre « Football ; étirements et échauffements musculaires ; 134
fiches spécifiques et illustrées Football ; étirements et.
Ces 134 fiches-exercices, avec des consignes précises et des conseils clairs, sont illustrées de
photos . Football: étirements et échauffements musculaires.
musculaire caractéristique de cette danse. Aujourd'hui en France .. On peut également noter
l'existence d'une gestuelle spécifique : le tétris. Appelé tutting en.
à chaque semestre sont dédiées à des enseignements spécifiques dans le domaine de la .. UE
56.3 B Déterminants biomécaniques et musculaires de la performance ... de réaliser des fiches
synthétiques hebdomadaires .. souplesse(?) ), les modalités de l'échauffement, la récupération,
les étirements. ... Page 134.
19 oct. 2017 . Les produits spécifiques, sur mesure ou non présents dans ce . 134;141;135 203
... de la Tecarthérapie® lorsqu'elle est arrivée dans le football professionnel il y .. des les
courbes de BFB enregistrées sur fiche patient Visualisation et .. Le quadrischio permet
l'étirement des muscles progressivement.
Football [Texte imprimé] : étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et
illustrées / Marc Arnaudy, Nicolas Dyon, Yannick Gaden.
16 juin 2015 . ETIREMENT ET RENFORCEMENT MUSCULAIRE Auteurs : Fiche technique .
page. souhaitant organiser leur préparation physique spécifique, que pour les . nage et au
Pilates dans des fiches illustrées de photos pédagogiques. ... par fiches vous détaillant le
niveau de ECHAUFFEMENT, GAINAGE ET.
24 mai 2013 . d'une plateforme aéroportuaire qui s'étire sur 4 communes. Siège social des ..
Adopter des routines d'échauffement spécifiques et générales.
La sélection réunionnaise de football : 1932-1998. Jérôme Ah-Yane . Football : étirements et
échauffements musculaires 134 fiches spécifiques et illustrées.
Marc Arnaudy Nicolas Dyon Yannick Gaden FOOTBALL ÉTIREMENTS ET
ÉCHAUFFEMENTS MUSCULAIRES 134 fiches spécifiques et illustrées (eDmphora.
Il est certain que répondre à chaque demande spécifique dépasserait la portée . programmes
d'entraînement, ces informations seront illustrées par de ... Ramer est un exercice complet qui
fait travailler vos muscles principaux : les .. Échauffement, Récupération et Étirements de la
Section 1 : Avant et après .. Page 134.
. -en-3-temps-echauffement-musculation-detente 2017-10-21T00:10:24+00:00 .. /2809602204-
365-mots-illustres-des-incollables-anglais-9-11-ans-1cd-audio ... -cp-tout-le-programme-en-
50-fiches 2017-10-21T00:10:20+00:00 weekly 0.5 .. -douleur-musculaire-et-etirements-en-32-
planches-les-points-gachettes.
football. Les observations portent sur des cycles de gymnastique au lycée au ... connaissances
des enseignants, la partie très spécifique qui relève de .. documents (fiche de préparation et
programmation cyclique) nous ont . Après l'installation du matériel et l'échauffement,
l'enseignant a commencé par .. Page 134.
5 Figue 18 : Muscles squelettiques chez l'Homme, vue anterieure (d'apres . passifs (d'apres
http://courthezon.footeo.com/page/les- etirements.html, site internet .
http://www.eorthopod.com/foot-anatomy/topic/30, site internet consulte le 17 .. risque, comme
un manque d'entrainement, l'absence d'un echauffement correct,.
30 mars 2016 . Fonctions spécifiques FS1 FS2C FS3C Transmission codée de la ... 5,50 € 4,90



€ Ballon de foot indoor 32 panneaux recouvert de feutre. .. 60 exercices sont propo- sés sous
forme de fiches illustrées par de nombreu- ses photos. .. 2 fiches échauffements • 37 fiches
d'exercices • 2 fiches étirements • 4.
Football : Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et illustrées.
Arnaudy, Marc, Dyon, Nicolas. ISBN 10 : 2851806548 ISBN 13 :.
Procédure spécifique pour l'analyse du verbatim « stagiaire ». 222. 3.4. .. au vestiaire, la prise
en main du groupe, l'échauffement ou activation générale, le.
L'adoption d'une ascèse de vie particulière, spécifique à la pratique sportive de haut ..
susceptible de contrarier l'efficacité musculaire spécifique à la gymnastique, . les manières
particulières de s'échauffer, de s'assouplir, de se tenir entre les .. illustre pour le cas de la
gymnastique ce double aspect de l'apprentissage.
Echauffement spécifique aux lancers … ... L'intensité aérobie s'illustre en course à pied par ce
qu'on appelle l'« allure critique ». Au-delà de cette intensité,.
karaté et ce, dans le cadre spécifique de l'enseignement de l'EPS. .. activités, comme aussi « le
savoir s'échauffer » qui est présent. .. Page 134 . kime ; la notion de contrôle musculaire et non
articulaire ; la notion de ... étirements, .. peut néanmoins détailler la fiche que l'on trouve en
annexe 8 car les critères.
. parution : 1999. Editeur : Magnard. 9782210652118. 3,00 €. Epuisé. Football ; étirements et
échauffements musculaires ; 134 fiches spécifiques et illustrées.
FOOTBALL - Comprendre et pratiquer FOOTBALL – COMPRENDRE ET . ET
ÉCHAUFFEMENTS MUSCULAIRES 134 fiches spécifiques et illustrées Marc . ou un
entraînement, les étirements et les échauffements permettent de réduire le.
Football, entraînement à la zone : principes généraux et entraînements . Football, étirements et
échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées.
Affiner la recherche. Document: texte imprimé Football / Marc Arnaudy . Document: texte
imprimé Football, éveil et initiation / Cédric Cattenoy.
Ce dernier est chauffé puis étiré, de manière à former des centaines de . Ce dernier voyage,
long de kilomètres, dura 134 jours et conduisit d Aboville du .. Une autre forme de fatigue est
due à l épuisement de la réserve de glycogène dans les muscles. . Dans le sport, c est le dopage
qui illustre le mieux ce problème.
revers de tennis, un dribble au football parfaitement réalisés, et la capacité à sou- ...
musculaires, et surtout du cerveau dont on connaît les effets sur le rendement ... Toutefois, il
faut être conscient que plus le poste de travail est spécifique et .. 134. GESTES ET
MOUVEMENTS JUSTES. – 0,5 – 0,3 – 0,1 0 0,1. 0,3. 80∞.
3 août 2017 . Livre télécharger Football : Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches
spécifiques et illustrées en format de fichier PDF gratuitement.
24 résultat(s) recherche sur le mot-clé 'football' Surligner les mots recherchés. Imprimer.
Affiner la recherche Générer le flux rss de la recherche Partager le.
Etirements et échauffements musculaires. Livres de football. 134 fiches spécifiques. . un
entraînement, les étirements et les échauffements permettent de réduire . avec des consignes
précises et des conseils clairs, sont illustrées de photos.
l'ensemble commun : volley-ball, basket-ball, hand-ball, football, rugby, badminton, .
l'ensemble complémentaire : activités de cirque, boxe française, étirements, .. durée nécessaire
à l'échauffement afin de se trouver dans des conditions .. Cette collaboration interdisciplinaire
est illustrée par quatre fiches ... Page 134.
Annexe 9 : Fiche d'examen médical FFN . ... d'inculcation de normes et de valeurs spécifiques
à la « culture » du sport de haut niveau. .. résultats de ligue 1 au football, l'état déplorable de
certains terrains de rugby ... commencent leurs étirements en attendant l'arrivée des



entraîneurs. .. Page 134 .. échauffement.
Titre : Football, étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et illustrées.
Type de document : texte imprimé. Auteurs : Marc Arnaudy, Auteur.
La mécanique des muscles squelettiques — 17 . Le stretching intégré à l'échauffement — 38 ..
position debout — 134 .. ce, qu'il s'agisse de stretching « New Age », des étirements
spécifiques aux arts ... La boxe, le football américain, le rugby, la lutte et la ... de fiches
pratiques illustrées, cet ouvrage vous guide pour.
. weekly 0.5 http://pdfcco.gq/telecharger/2850362972-le-robert-junior-illustre .. weekly 0.5
http://pdfcco.gq/telecharger/285120730x-lafrique-et-la-planete-football .. -stretching-pour-le-
sportif-souplesse-etirement 2017-10-30T00:10:46+00:00 weekly .. -et-echauffements-
musculaires-134-fiches-specifiques-et-illustrees.
Football : Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et . Football,
entraînement spécifique : 517 exercices de la préformation (5 à 10.
Fiche d'amélioration du participant . ... Musculation : Endurance musculaire et force
musculaire (exercices légers à modérés, pas ... Arch Intern Med 1998; 158 : 134-140. . Related
Fractures in Individuals With Diabetes and a Prior Foot Ulcer. ... aux exercices en résistance et
constituent ainsi un échauffement spécifique.
6 juin 2015 . FOOTBALL - Comprendre et pratiquer FOOTBALL . Présentées sous forme de
fiches pratiques et illustrées, ces situations sont très facilement . FOOTBALL – Étirements et
échauffements musculaires FOOTBALL – ÉTIREMENTS ET ÉCHAUFFEMENTS
MUSCULAIRES 134 fiches spécifiques et illustrées.
Fiche de résultats de la course au handicap de la leçon 4 du cycle .. d'allure illustrée par des
procédures d'évaluations spécifiques (Cleuziou 1995, Evaluation.
Marc Arnaudy, Nicolas Dyon, Yannick Gaden. ↠ Read Football : Étirements et.
Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et illustrées [eBook] by Marc.
. Football : étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques .. 796.4 TRA
Yoga : anatomie et mouvements : un guide illustré des postures,.
Achetez Football - Etirements Et Échauffements Musculaires de Marc . Ces 134 fiches-
exercices, avec des consignes précises et des conseils clairs, sont.
Football : les livres introuvables ou épuisés les plus recherchés du moment . 24. Football -
Étirements et Échauffements musculaires - 134 fiches spécifiques et.
La première section de la fiche santé comporte des informations spécifiques pour l'animateur.
Les deux dernières pages résument l'information à remettre au.
elles sont illustrées par 20 actions théâtrales et performatives, effectuées .. chevaux du Théâtre
du Centaure », Docs pour les enseignants : Fiches . construit ensemble un mode de vie et de
création spécifique: Village, écuries, .. Page 134 .. Etirements et relaxation - 10 minutes Séance
2 - Echauffement collectif et.
Etirements et échauffements musculaires [Livre] / Marc ARNAUDY .. comprend : - 134
séances d'entraînements types ; - plus de 750 exercices illustrés par plus.
6 mars 2015 . Mais la technesthésie suppose une formation spécifique que je n'avais .. Au
chapitre 4 (pp 96-134) de .. physiologiques (tensions musculaires et compressions organiques,
respiration, .. s'agit d'échauffements et étirements, de travail postural, .. Chaque fiche est
illustrée d'une photo en contexte.
Football étirements et échauffements musculaires 134 fiches spécifiques et illustrées Marc
Arnaudy, Nicolas Dyon, Yannick Gaden [préface du Docteur Guy.
1000 exercices et jeux de football / Bernhard Bruggmann .. Football : étirements et
échauffements musculaires ; 134 fiches spécifiques et illustrées / Marc.
Football, perfectionnement tactique : principes généraux, 250 exercices et jeux . Football,



étirements et échauffements musculaires : 134 fiches spécifiques et.
La pratique des étirements nous concerne tous : voici un ouvrage pour vous . L'objectif de
chaque équipe de football est simple : que le ballon franchisse la .. Echauffement, gainage et
pliométrie . Esthétique, tonicité, gainage, renforcement musculaire, endurance, équilibre, ...
Running Attitude - Numéro 134 - Juin 2013
334 ANG ARNAUDY, Marc - Football : étirements et échauffements musculaires : 134 fiches
spécifiques et illustrées Amphora Propose aux footballeurs des.
l'entraînement: échauffement, éducatifs de course et exercices spécifiques du . Le rôle du cycle
étirement-détente dans l'économie de la course à pieds » . occasionnés au niveau de la fibre
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