[image: image5.jpg]http://eps.roudneff.com




[image: image6.jpg]hitp://eps.roudneff.com




Fiche Musculation  Préparation au Stage de Ski Alpin 
Nom Prénom ______________________________


Classe _______
	muscles
	ADDUCTEURS
	QUADRICEPS
	ISCHIOS
	FESSIERS
	ABDOMINAUX
	ABDO obliques
	PECTORAUX
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PENSEZ A VOUS ETIRER ! ! !

	Etirement général
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Dos
	Abdominaux obliques
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	Abdominaux grand droit, psoas & quadriceps
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	Fessiers 
Psoas
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	Ischio-jambiers
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Mollets
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Fessiers
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Triceps
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Pectoraux
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Bras et avant-bras
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Quadriceps


