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Présentation de I'éditeur

Celivre apour objectif d'aider le sportif achoisir parmi les nombreux compléments alimentaires existants
ceux gui sont susceptibles d'optimiser ses propres paramétres biologiques pour améliorer ses performances.
Desinformations claires et étayées par une importante bibliographie scientifique I'y aideront. Facilesa
consulter, elleslui permettront de saisir rapidement les avantages et les inconvénients de chacun. Gréce au
classement des compléments alimentaires en divers secteurs préalablement définis (I'énergie, I'endurance, la
force, le volume musculaire, la récupération, le bon état général, la perte de poids), il pourra consulter sans
délai ce qui l'intéresse. Au-dela des effets de mode, quels sont les produits réellement actifs et ceux qui nele
sont pas ? Comment les a-t-on testés ? Quels sont |es mécanismes d'action de ces produits et comment
peuvent-ils étre efficaces ? Comment faire le bon choix en fonction de ses propres objectifs ? Ces substances
ont-elles le méme effet atout moment ? Sinon, quand les prendre ? Quelles sont les limites des recherches
scientifiques dans ce domaine ? Forts de plus de vingt-cing ans d'expérience, |les auteurs se proposent de
répondre a toutes ces questions de maniére pragmatique et objective. Biographie de |'auteur

Frédéric Delavier est I'auteur du best-seller Guide des mouvements de musculation, le livre de musculation
numéro 1 au monde, vendu a plus de 2 millions d'exemplaires et traduit dans plus de 25 langues. Un manuel
qui Sest rapidement imposé comme laréférence dans les universités et |es écoles de formation pour coaches
sportifs, entraineurs, kinésithérapeutes... Michael Gundill sintéresse a laforme physique depuis plus de
vingt-cing ans, atravers des milliers d'heures de recherches dans les plus grandes bibliotheques de médecine
du monde. Collaborateur de journaux de sport et de musculation tels que Iron Man ou Mind & Muscle aux
Etats-Unis, il pratique la musculation depuis un quart de siécle. Ensemble, ils sont déja les auteurs, aux
éditions Vigot, de La Méthode Delavier de musculation, volumes 1 et 2, de Abdos : muscul ation et gainage,
du Guide de musculation des bras et de Musculation pour le fight et les sports de combat. |Is ont également
coécrit avec Jean-Pierre Clémenceau un Guide du stretching.
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