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#RUGBY

LE RUGBY SOLLICITE FORTEMENT LE BAS DU CORPS, ET PRINCIPALEMENT LES
CUISSES AINSI QUE LES MUSCLES ROTATEURS DES HANCHES ET DU TORSE

LE RUGBY EST UNE DISBIPLINE I]EMANDANT UNE GRUSSE EXPLOSIVITE, DE LA
FORCE MAIS AUSSI DE L'ENDURANCE. UN ENTRAINEMENT EN CIRGUIT AVEC UNE
FOURCHETTE DE REPETITIONS MOYENNES EST LE PLUS ADAPTE.

LES PATHOLOGIES LES PLUS FREQUENTES PRDVIENENT DU DOS, DES GENQUX,
DES EPAULES, DES ISCHIUJAMBIERS ET DES RUTATEURS DE HANCHE
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#PROGRAMME DEBUTANT

10 A 15 REPETITIONS PAR JAMBES

- 10A 15 REPETITIONS DE CHAQUE COTE

10 A 15 REPETITIONS

15 20 REPETITIONS
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PROGRAMME AVANCE #1

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

12 A 15 REPETITIONS
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#PROGRAMME AVANCE #2
EXERCCEN°S:Shues

- 10A 15 REPETITIONS A LA BARRE PRISE LARGE
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- 20 A 30 REPETITIONS
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- 10 A 20 REPETITIONS
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