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				图书描述
				

				
					编辑推荐
                                    　　　　《家庭健美训练图解：德拉威尔肌肉训练方法与计划》不仅仅是一本教会读者怎么训练出完美的肌肉线条的健美书，更重要的是传递一种健美理念，传授一种系统的健美训练体系，指导读者制定符合自身情况的训练计划，本书的训练从基础开始，让您在拥有同样傲人的肌肉线条的条件下，拥有更加强大的肌肉爆发力和耐久力。
　　同时本书还传递一些非常实用的健身理念，系统的指导训练，如训练时是先训练下肢力量呢还是上肢力量呢？为什么一些职业运动员的职业生涯很短暂而有的运动员职业生涯却很长远呢？如何延长职业寿命呢，这对我们自身健美训练有什么指导意义呢？等等。
　　作为上班一族，一周只有三天的时间健身，健身计划怎么制定呢？一周只有一天健身，训练计划怎么制定呢？训练完第二天是什么原因让肌肉酸痛呢？这里面的科学原理是什么呢？肌肉纤维是在什么情况下变的粗大的呢？
　　另外本书具有很强的操作性，不用专门去健身房，利用家庭常见的一些物品就可以健身，如跳绳等，本书还提供了200多套基于哑铃、拉力器、橡皮带的练习方法，50多个训练计划，30多种体育项目。
　　畅销欧美的健身书。
      内容简介
   　　《家庭健美训练图解：德拉威尔肌肉训练方法与计划》法国著名健美书作家弗雷德里克德拉威尔的新力作，依旧使用大家熟悉的手绘肌肉健美插图的形式，教给读者使用哑铃和橡皮带，在家里科学有效的进行健美训练。
　　《家庭健美训练图解：德拉威尔肌肉训练方法与计划》不仅有德拉威尔招牌式的手绘骨骼肌肉图，更包含了德拉威尔系统的运动理论和健美方法，可以独立的作为一本健美指南来使用。这正是之前出版的《肌肉健美训练图解》所欠缺的。
　　《家庭健美训练图解：德拉威尔肌肉训练方法与计划》除了有200个种套针对每块肌肉的锻炼方法，还提供了50多个训练计划和针对30种体育项目的练习指导。可以让不同层次、不同水平、不同目标的读者找到锻炼方式。


　　在家中锻炼有两个明显的好处：一方面是方便；一方面是高效。本书的作者弗雷德里克·德拉威尔（FredericDelavier）主张在家中完成四分之三的健美项目训练，在健身房完成其余部分；另一位作者米歇尔·甘地（MichaelGundill）则主张在家中进行全部的健美项目训练。
　　很多健身房谢绝接待未成年人，这并不意味着青少年不能开始肌肉训练，肌肉训练并不防碍青少年发育成长。相反，肌肉训练开始越早，得到的好处也将越多。为早一天获得健身的目的，解决办法就是选择家庭健身训练的方式。
     作者简介
   　　弗雷德里克·德拉威尔，一个有天赋的艺术家、人体解剖学家、生物力学研究者、畅销书作家和健身专家。生于1967年，1983年开始练习柔道和举重训练，1987年进入巴黎美术学院进修8年，主要学习绘画、解剖学和形态学，并在游戏杂志担任美工，1989获得法国青年举重赛冠军，1998年担任法国杂志《PowerMag》的主编，在此期间《德拉威尔肌肉健美训练图解》出版，成为畅销全世界的健美指南。之后一直从事肌肉、解剖、生物力学和健美等交叉学科的研究和图书创作。2013年，《德拉威尔肌肉训练方法与计划-----家庭健美训练图解》出版。
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