CIRCUIT ADAPTE

Prevention de la fracture costale
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* Circuit adapte, variante du Circuit 2
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* réaliser 2 a 3 circuits : pause 30 a 45 s entre les ateliers, 5 min entre les circuits.
* Adapter les charges en fonction du ressenti de |'athlete lors de la reprise de la
musculation.
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Cette séance est a destination des rameurs des Equipes de France d'aviron, dans le cadre d’un entrainement intensif et adapté. Elle doit étre réalisée sous la conduite d’un entraineur expérimenté et sous contréle d’un encadrement médical spécialisé.



