Renforcement des Ischio-jambiers

F.Delvaux, A.Braga & H.Auquier

Conseils pour le quotidien

. Controler la charge de travail en évitant les variations trop importantes d'efforts
d'une semaine a une autre et en ménageant des périodes de récupération

. Développer la musculature globale, notamment les muscles fessiers

. Si vous n'étes pas un sprinter, consacrer au moins un entrainement hebdomadaire a
du sprint maximal

. Travailler la contraction du transverse

. Veiller a une bonne technique de sprint

Scanner le QR code pour étre redirigé vers la vidéo complete
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Phase 1 — charge légéere a modérée
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Unilateral straight knee bridge Bridge Swiss Ball 2 or 4 stages bilateral
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Elastic standing Single Leg Deadlift without additional charge
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Glider flexed knee Dorsal bench classic 2 legs
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour
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Phase 2 — charge modérée a élevée

Swiss Ball 1 leg during eccentric phase TRX straight legs
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Single Leg Deadlift diver version Single Leg Deadlift with dumbbell
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Glider front knee straight Sprint specific
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Dorsal bench 2 legs with additional charge
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Bilateral Leg Deadlift classic
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour
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Phase 3 — charge élevée a extréme

Explosive Bridge variation 1 leg Sliding Bridge 1 leg
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Nordic hamstring classic
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

FitBall Session
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Dorsal bench 1 leg with additional charge
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Bilateral Leg Deadlift variation
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Dorsal bench 2 legs with oscillations at long
elongation stress
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour

Bilateral Leg Deadlift
rotations and oscillations
a réaliser ........ répétitions ....... fois par jour



