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PREVENTION BLESSURES 

• Renforcement musculaire comme vu précédemment 

• Bon ratio agoniste/antagoniste 

• Montée progressive du volume et de l’intensité des séances 

• Etirements adaptés à la typologie des séances ainsi que leur place dans l’entrainement.  

• Travaille excentrique sur les ischios  

• Alimentation/hydratation (Macro et micro nutrition) 

• Etirements psoas-lombalgie 

 


