ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE  (une feuille pour 2)        Nom………………………………………….                         Enchaîner les exercices à votre rythme mais sans laisser plus de quelques secondes de récupération entre chacun.  Les quantités indiquées seront à adapter personnellement au fur et à mesure des séances …… Retenez bien les groupes de muscles que vous échauffez !!!!!
	Région 
	Nbr/ tps 
	
	
	
	
	 
	Barre légère ou bâton ou 
2 haltères légers 
	Type contraction
	Muscles Dominants

	Epaules
	20 x  
	
	
	
	
	 
	Debout barre légère manipulée d’avant (nombril) en arrière (nuque)
	Excentrique concentrique
	Trapèze, Epineux, deltoïdes

	Jambes
	20 x
	
	
	
	
	
	Debout pieds écartés largeur bassin + 5 cm Squat avec barre légère (maxi 10 kg) ou devant bras croisés et à l’horizontal 
	Excentrique concentrique
	Quadriceps, ischios jambiers, mollets

	Epaules
	20 x
	
	
	
	
	
	Debout barre légère : tirade verticale de bas en haut (coudes hauts)
	Excentrique concentrique
	Trapèze, Rhomboïde deltoïde, Grand dorsal

	Tout le corps
	20 x
	
	
	
	
	
	Mains pieds-pieds-debout (au choix avec ou sans pompe)
	Toutes 

 Travail dynamique
	Biceps, triceps, pectoraux abdominaux

	Jambes
	10 x
	
	
	
	
	
	Debout : Squat en stato dynamique = excentrique, isométrique 3 secondes à 90°, puis concentrique explosif 
	stato dynamique
	Quadriceps, ischios jambiers, mollets

	Ceintur pelvienne
	10 à 20 sec
	
	
	
	
	
	Allongé : gainage ventral, latéral D, dorsal, latéral G 10 à 20 secondes par face ou en dynamique selon votre choix 
	Surtout isométrique         (peut évoluer en dynamique)
	Abdominaux (grand droit, obliques, transverse)  lombaires et dorsaux, fessiers

	Jambes
	20 x
	
	
	
	
	
	Pliométrique = skieur de fond (avec ou sans lestage dans les mains = debout impulsion jambes d’avant en arrière + travail bras idem 
	Pliométrique excentrique et immédiatement concentrique 
	Quadriceps, ischios, mollets, adducteurs, abdominaux, fessiers

	Avant-bras
	20 x
	
	
	
	
	
	Debout mains en supination flexion avant-bras sur bras puis extension complète avec barre légère maxi 10 kg 
	Excentrique concentrique
	Biceps + triceps long extenseur et fléchisseur radial

	Jambes
	10 + 10
	
	
	
	
	
	Debout : Squat Heiden (sur une jambe)
	Excentrique concentrique
	Quadri, psoas, ischios, mollets, adducteurs,  abdominaux, fessiers


