Dr. Ali Faleh Salman

7%

S

T ' Entraineur Parsonneal |

E;-.







=7 = gl

ISWEL
DF SPORT TRFIININE /

HAcadamie suadoise de formation sportive

Poersonal Trainer

Dr. Ali Faleh Salman

Copyright © 2021 the Swedish Academy of Sport Training



First published : 2021

The Compiler : Dr. Ali Faleh Salman

Copyright : The Swedish Academy of Sport Trainning (SAST)
Address : Svarmare gatan 3, 60361 Norrkoping, Sweden
Website : www.swedish-academy.se/

Printing press : Yakobs AB

ISBN 1 978-91-985151-3-8




INTRODUCTION

Il a été clairement démontré que la pratique réguliere d’une activité physique peut contribuer a diminuer le
risque des maladies cardio-vasculaires et diminuer le risque d’hypertension artérielle. Elle améliore I'endur-
ance de votre organisme, augmente votre résistance et votre souplesse.

L'activité physique est également un élément de prévention essentiel pour garder des os solides et prévenir
ainsi l'ostéoporose. Pratiquer un sport permet de prévenir les lombalgies et la récurrence des symptémes.
Vieillir en bonne santé et garder des fonctions immunitaires efficaces plus longtemps font également partie
des avantages des exercices sportifs.

L'exercice physique entraine le renforcement du systéme musculaire, et que ce dernier est directement lié au
systéme squelettique. Associés avec le systéme nerveux central, le systéme musculaire et squelettique
constitue le systéme moteur.

Lexercice affecte également la capacité et I'efficacité des systémes circulatoire et respiratoire a éviter I'obésité
et de nombreuses maladies modernes (telles que les troubles de stress, le diabéte, les maladies cardiaques, les
lombalgies et méme la paresse).

En général, la forme physique est une base large qui peut étre utilisée comme I’épine dorsale de toutes les
activités sportives. Il est méme important que les compétitions sportives et les résultats sportifs en
dépendent pour atteindre des réalisations sportives avancées. Par conséquent, il doit y avoir quelqu’un qui
connait bien tous ces domaines pour étre responsable d'orienter la formation des gens et de les relier aux
souhaits personnels de la communauté du sport et du fitness. Dans d’autres cas, le réle d’un entraineur
personnel est d'établir un modéle de réle sain. En raison d’une prise de conscience accrue de la santé
physique ou de la nécessité de réduire I'excés de poids et les maladies qu'elle provoque, nous avons constaté
que dans la formation personnelle, le travail spécial est devenu populaire.

Afin de devenir un entraineur personnel exceptionnel dans ce domaine, vous devez d’abord choisir un
programme de formation spécial certifié, organiser une préparation compléte et vous guider pour devenir un
entraineur qui croit en vos compétences et connaissances.

Nous avons donc travaillé dur pour présenter ce livre complet entre vos mains aujourd’hui pour tous les
besoins du futur entraineur, qui est pour le cours de préparation de I'entraineur personnel approuvé par

I’'Académie suédoise de formation sportive.




APRES AVOIR ETUDIE CE LIVRE, LETUDIANT APPRENDRA

1. Anatomie fonctionnelle.

Les systéemes de développement du métabolisme et de la production d’énergie.
Nutrition et compléments alimentaires.

Introduction a la psychologie du sport.

Evaluation de la santé et de la condition physique.

Principes de I'entrainement musculaire.

Entrainement des muscles du tronc.

Entrainement pliométrique.
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Les exercices de flexibilité.
10. Adaptation a I'entrainement, planification et programmation des exercices.
11. Ethique des affaires et stratégies de marketing pour I’entraineur personnel.




NOTE IMPORTANTE

Afin de réussir ce cours théorique, veuillez préter attention aux instructions ci-dessous sur la
facon de procéder :

1. Lisez attentivement le programme

2. Sivous avez du mal a comprendre certains mots ou expressions, nous vous recommandons
de rechercher des explications dans d’autres études et recherches ou de rechercher dans
les sites de confiance en ligne.
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