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Au-dela des disciplines sportives spécifiques, le développé couché est |e premier exercice pratiqué en salle
de musculation et intervient dans la préparation physique de trés nombreux sportifs. Cet ouvrage, premier du
genre en France, couvre de maniére exhaustive |'ensemble des champs d'application de ce mouvement dans
lequel chague pratiquant pourra se retrouver. Aprés avoir présenté des analyses biomécani ques précises, les
auteurs nous proposent des exemples concrets de programmes qui répondent aux besoins et caractéristiques
de publics divers : hommes ou femmes, débutants ou pratiquants confirmés en muscul ation, sportifs,
culturistes, force-athlétistes. Avec ou sans matériel, les différents plans d'entrainements et les exercices
détaillés constituent une base solide de travail pour acquérir les fondamentaux de cette discipline et atteindre
ainsi ses objectifs de performance tout en préservant sa santé. De plus, les spécialistes du développé couché
bénéficient des planifications exactes qu'Adrien Poinson a suivies pour établir ses records du monde.
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Présentation de I'éditeur

Au-dela des disciplines spécifiques, |e dével oppé couché est le premier exercice pratiqué en sale de

muscul ation et intervient dans la préparation physique de trés nombreux sportifs.

Cet ouvrage, premier du genre en France, couvre de maniére exhaustive I'ensemble des champs d'application
de cet exercice dans lequel chaque pratiquant pourra se retrouver.

Apres avoir présenté des analyses biomécaniques preécises, les auteurs nous proposent des exemples concrets
de programmes qui répondent aux besoins et caractéristiques de publics différents : débutants en

muscul ation, culturistes, force-athl étistes, hommes, femmes.

Avec ou sans matériel, les différents plans d'entrainements et exercices détaillés dans cet ouvrage constituent
une base de travail solide pour acquérir les bases techniques et atteindre ainsi ses objectifs de performance
tout en préservant sa santé. Biographie de I'auteur

Enseignant, formateur, pratiquant de Dével oppé Couché et de Force Athlétique de niveau national, Nicolas
Piémont est aussi entraineur expert en Force Athlétique et coach particulier.

Fabian Bernard est responsable du département de la Formation et de I'Emploi au sein d une Fédération
Olympique, ancien athléte de haut niveau dans deux disciplines, préparateur physique en judo d'athlétes
médaillés internationaux, et coach des équipes de France de dével oppé couché et d'athlétes internationaux en
Force Athlétique.

Adrien Poinson est éducateur sportif, entraineur expert en Force Athlétique, formateur et athléte de I'équipe
de France de Force Athlétique et de développé couché, multi médaillé mondial et européen, détenteur de
records du monde en développé couché.
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