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Réathlétisation et renforcement musculaire

Objectifs :

Cette formation en s’appuyant sur une parfaite connaissance anatomique et
physiologiques des muscles.

Chaque méthode de renforcement présentée sera accompagnée d’'une phase de
mise en place sur le terrain.

50% de théorie et 50% de pratique

Mise en place des exercices de renforcement musculaire sur le terrain avec matériel
en salle de musculation et petit matériel transportable.

* Tester les exercices sur soi

» Mettre en place les exercices

* Chaisir le bon exercice en fonction d’une programmation et des objectifs
* Assurer le bon placement du patient sur les appareils de musculation

Programme :

Jour 1
9h 12h

* Placer le pratiquant sur appareil de musculation
« Utiliser le petit matériel de musculation

13h 17h
* Tests physiques : force, puissance, endurance de force

Jour 2

9h 12h

» Développement des qualités physique de I'enfant, adolescent, adulte, senior

» Adapter les exercices en fonction de I'objectif : « Prise de masse musculaire,
tonification, prévention des blessures, développement de la force maximale, vitesse,
puissance ou endurance »

13h 17h
* Programmation
» Création d’exercices fonctionnels
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