ESCALADE

PREVENTION DES BLESSURES




Causes des







« Le muscle est stressé. »

« 'histoire des 10 fibres musculaires »




Apres : vacances, blessure, etc.






Blocage

Peu d'étirements




Structure d'une séance

Echautffement Séance Récupération
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Améliore le glissement des tendons !!!

Puis dynamiser




10 % de charge en plus / semaine (max)

PROGRESSIF




Sutcompensation

/ Retour i l'état initial
si pas d'autee sollicitation

Surcompensation .

Temps

Etat des réserves

Sollicitation 2 Sollicitation 3

Sollicitation 1 l l

— 5 Niveau de performance

Surcompensations Hypercompensation

vanations




Renforcement musculaire

- Force maximale : 6 a 10 séries, 10 répétitions,
pause = TmMin30 a 3min, vitesse = max, au poids du

corps. 3 groupes musculaires max par séance.




Equilibrer les forces musculaires

Renforcer les muscles peu utilisés

Roudneft 3D




Spécificité
et intensité




- Quels muscles en priorité ?

- Sensation : ¢a tire un peu, mais

A VOLONTE !!!




Membre supérieur




Membre inférieur







Des questions ?
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