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1 u mobilité anterieur chaine

sorensen test musculaire? 2 position accroupi pOSSIb e 3 postérieur

4 mobilité du bassin 5 mobilité de hanche 6 mobilité de cheville
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Routine d’activation Pré-entrainement

Pourquoi?

Mise en route, activation musculaire, montéé en temperature

Quoi?

Lombaire, thoracique, hanche bassin et activation du caisson abdominal+++

Combien de temps?

10-15 min avant
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ACTIVATION MUSCULAIRE?
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La lombalgie du rameur en
kinesitherapie:
adaptation entrainement: entrainement croise

pro de sante: Triage

Techniqgue mckenzie

Transverse? default d'activation?



REGUPERATION

THERECOVERY PYRAMID

Reference: S. Halson in NSCA's Essentials of Sport Science 2021 Desigieed by @YLMSportSeience

Minimal
evidence
(cryo chambers,
EMS, vibration)

Massage

Compression [/ Active
recovery [ Stretching

~ Sleep and Downtime :
(good sleep quality/quantity/routine + mental recovery/relaxation)




Le Jeune rameur?

sedentarité?

Spécialisation?

role de la preparation physique







