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 RENFORCEMENT MUSCULAIRE




















PREPARATION PHYSIQUE A UN SPORT :





Entraînement qui a pour but d’améliorer votre condition physique afin de profiter du sport choisi sans que celui-ci soit écourté dans le plaisir par des courbatures ou par des blessures. Prenons l’exemple d’une semaine de Ski Alpin dans l’année, il est préférable de renforcer les différentes régions musculaires (Ischios , quadriceps, fessiers, abdominaux, dorsaux) au préalable afin d’éprouver une aisance corporelle lors de la pratique de ce sport.





PROGRAMME DE COMPENSATION :





Certains sports sont appelés hémi thorax, exemple le tennis si le joueur est droitier l’entraînement se fixera sur tous le côté gauche de la personne afin de retrouver un équilibre musculaire.


D’autres sports sont amenés à établir un programme de compensation tels que le golf, les sports de raquettes…





PREPARATION SPORTIVE A LA COMPETITION :


Tous les sports qui nécessitent une amélioration des performances athlétiques et physiologiques.





PREPARATION A UN EVENEMENT SPORTIF :


Marathon, randonnée, concours ou examen (Sports Etudes,  Option EPS au Baccalauréat, Brevet d’Etat…)





MATERIEL :


Votre professeur arrive à votre domicile ou dans un lieu de votre choix avec tout le matériel nécessaire (haltères, barres, bâton, tapis).
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