CNP Lausanne-Aigle Formation J+S Kim Beytrison / Expert athlétisme

Squat
Elévation talon (chaussures / cale) Knee to wall Travailler dans tout le ROM
Chevilles
Mob cheyville avec sangle Assis : soléaire / debout : gastrocném

Ceintures scap / abdo  Dépend de la morphologie Sit against wall + arms raise Pression abdominale : pilates, renfo

Soulevé de terre

Dépendante au mouvemnm Don't squat the deadlift !!

Avant-bras Sangles, prise mixte Premiéres reps sans sangles / tirages

Développé couché

) Epaules rot ext / avant-bras vertical / Rotation externe épaule
Conflit sous-acromial _ _ - . .
arché / trajet barre en diagonale / prc Renforcement ceinture scapulaire
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