En club,
je fais comme j'aime !

P

La licence
Musculation Santé Loisir

La licence musculation santé loisir proposée par les clubs,

est destinée aux personnes qui souhaitent pratiquer des
activités physiques dans le but de bien-étre et de convivialité.
Au plaisir de I'exercice physique s'associe toujours une
progression.Se maintenir en forme devient alers facile,
accompagné par un encadrement adapté et compétent.

Renforcement, équilibre du dos :

Nous vous proposons un programme national FEHMFAC
axé sur le renforcement musculaire du dos et du cotps en
général tout en conservant sa souplesse. If prévoit aussi une
&ducation posturale utile dans les gestes guotidiens (soulever
divers objets).

Prévention de I'ostéoporose :

'ostéoporose  constitue actueliement une préoccupation
majeure de santé publigue. L'entrainement avec des charges
permet la préservation de la masse osseuse. Dans cette
optiglie, nous vous proposons atssi dans notre programme
national des fiches d'exercices réalisables par toutes et tous,
quelque soit votre age et volre niveau.

La Licence Compétition

Grace d la licence compétition,vous pourrez participer d
toutes les compétitions de la Fédération Francaise
d'haltérophilie,musculation,force athlétigue et culturisme :
celles de votre club bien slr,mais aussi tous les championnats
organisés dans les départements,les régions,les zones,

par équipe ou en individuel.

Si vous éfes les meilleurs de votre discipline et de votre
catégorie vous pourraient aussi vous qualifier pour les
championnats de France et acceder peut-etre aux equipes
de France.

Cette licence vous permettra de vous dépasser et de vous
mesurer aux autres comme & vous-meme sur tout |' hexagone.

~ Bienvenue au club ! I
i

HALTEROPHILE CLUB St BALDOPH

e-mail : gerome.baillet@aliceadsl. fr

En loisir
ou en compétition ...

CHAMPIONNATS
: DU MONDE
La Fédération Francaise d'Halterophilie, D’HALTEROPHILIE

Musculation, Force Athlétigue

et Culturisme rassemble {
plus de 50 Q00 licenciées |
Trouvez un club prés de chez vous sur : B I E NVl E N U E
www.ffhmfac.fr |
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Fédération Francgaise d'Haliérophilie,
Musculation, Force Athtétique et Culturisme

7 rue Roland Martin
94500 Champigny sur Marne

Tel.: 01 5509 14 25
g, Fax.:01 5509 14 29
Courriel : contact@ffhmfac.fr

Un club pres de chez vous !

Contact : BAILLET Jérome |
tel : 04 79 28 37 17

Fédération Frangaise d'Haltérophilie,
Musculation, Force Athlétique et Culiurisme




Musculation Santé Loisir

Notre mode de vie moderne est de plus en plus sédentaire.

Les aménagements technologiques ( ascenseurs, télécommandes...)
facilitent notre quotidien et limitent au maximun nos efforts,
Résultat:notre corps s'affaiblit,

Dans le méme temps,|' of fre alimentaire explose,avec

: .
pour conséquence des déséquilibres nutritionnels a I'origine
du surpoids et de |'obéside.

Dans ce contexte,la nécessité de pratiquer des activités physiques
dédiées d la "forme" devient alors une évidence.

Nos clubs rassemblent en un méme lieu,une multitude
d'activites,accessibles par tous les temps et d tous les
pratiquants,quel que soient leur niveau et leur dge.

ILY EN A POUR TOUTES ET TOUS :
DES COURS COLLECTIFS AUX SEANCES INDIVIDUELLES,
DU CARDIO-TRAINING A LA MUSCULATION ...

La musculation

La pratigue reguliere de la musculation denne un corps
tonigue et permet d’améliorer sa silhouette. En effet, on peut
faire travailler tous les muscles de maniere tres giblee.

Une musculature tonique et équilibrée est un élément prepon-
dérant pour éviter d'étre trop cambreé ou d’avoir le dos voiité.
C'est un élément efficace de prévention du mal de dos.

Préparation Physique

le développement des gualités physigues est primordial
dans la pratigue de fous les sports. Cela permet d'améliorer
son niveau de performance et de récupération, ainsi que de
prévenir les blessures.

L’Haltérophilie et la Force Athletique sont depuis longtemps
utilisées et efficaces dans ce domaine.

Les cours collectifs

lles cours collectifs offrent, a eux seuls,
un large choix d'activites.

Réalisés en musique, ils sont souvent
trés ludigues et conviviaux.

Le stretching

le stretching permet le travail de la scuplesse, |a préservation
des qualites musculaires et des articulations. I peut se
pratiquer individuellement dans la séance ou en cours
collectifs.

Le rythme du stretching procure une détente permettant de
lutter contre le stress.

Le cardio-training

[’entrainement de type cardio-training est effectué sur des
appareils comme les tapis de course, rameurs, vélos ...

Il permet d’acquérir et de maintenir une bonne condition
physique.

Les disciplines
de compétitions

L'Haltérophilie b3 %

'Haltérophilie est un sport olympique qui demande force,
souplesse, vitesse et explosivité. Les mouvements (i'arra-
ché et I'épaulé jeté) sont trés complets et trés dynami-
ques. On peut débuter dés ’age de 10 ans. '
Phaltérophilie est ézalement une trés bonne école postu-
rale : elle apprend a bien placer son dos, et son corps en
général. On en tire un bénéfice dans la vie quotn:llenne

La Force Athlétique

La Force Athlétigue est un sport de haut niveau c.ompo—-
sé de trois mouvements : la flexion de jambes (squat),
le développé couché et le soulevé de terre. La pratigue en
compétition consiste a réaliser une charge mammaie sur
chague mouvement.

Le Développé Couché

Le développé couché est une discipline qui se pratique al-
longé sur un banc. Le mouvement commence avec la barre

tenue a bout de bras et le but est de descendre la barre au

niveau de la poitrine en pliant les bras, pu is de pousser Ia :
barre pour la faire remanter. : g

Le Culturisme

Le culturisme est une discipline qui vise le développémén
harmomeux des muscles. Cest au53| lune des fo

les chelx .d_e mu




