#FOOTBALL



LE FOOTBALL SOLLICITE FORTEMENT LE BAS DU CORPS, LES MUSCLES DU
GAINAGE MAIS AUSSI LES ROTATEURS DU TORSE AINSI QUE LES HANCHES

L’ANALYSE DES MATCHS DE HAUT NIVEAU DE CES DERNIERES ANNEES MONTRE
QUE LES JOUEURS SONT DE PLUS EN PLUS RAPIDES. IL EST DONC NECESSAIRE
DE GAGNER EN EXPLOSIVITE, EN RAPIDITE MAIS AUSSI EN ENDURANGCE. LA
MUSCULATION SERA DONC PRIMORDIALE POUR DEVELOPPER CES QUALITES
ATHLETIQUES EN S’ENTRAINANT AVEC DES CIRCUITS EN SERIES MOYENNES

- BN
LES PATHOLOGIES LES PLUS FREQUENTES PROVIENNENT DU DOS, DES GENOUX,
DES CHEVILLES, DES ISCHIO-JAMBIERS ET DES ROTATEURS DE HANCHE
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PROGRAMME DEBUTANT

15 A 20 REPETITIONS
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PROGRAMME AVANCE

10 A 15 REPETITIONS PAR JAMBES
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10 A 15 REPETITIONS DE CHAQUE COTE

20 A 30 REPETITIONS

20 A 30 REPETITIONS
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ROGRAMME AVANCE SUIT
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30 A 60 SECONDES
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