SEANCE DE CONTI
· Echauffement : 
- 8 ateliers (corde, suspension, pompes, abdos, rétablissement, dips, squat 1 jambe ....), le but étant de solliciter toutes les chaines musculaires dans des efforts de 1 minute environ et sans temps de récup.
- grimpe facile de 4’




- 6 ateliers




- grimpe facile de 5’




- 4 ateliers




- grimpe facile de 6’
· Etirements légers.

· Circuit de 30 mouvements maitrisé à faire 4 ou 5 fois avec 30 sec à 2’ de récup
· En 10’ faire un max de blocs (moyens à facile) sans chuter en faisant des jonctions faciles.

· Grimpe très facile de 5’ en variant (bras tendus, bras fléchis, lent, vite que en tri tendus …). 

3 fois avec 1 à 2’ de récup.

· Etirements légers.

Le but d’une séance de Conti étant de forcer l’organisme à récupérer pendant l’effort (relâchement) et entre les efforts (capacité à récupérer). Car la « conti » n’est pas une filière à proprement parler en escalade, mais serait plutôt la capacité à récupérer dans des portions de voies plus faciles ou à des bons repos. Il est d’ailleurs possible de voir dans une même voie, un grimpeur « passer en conti » et un autre « en rési ». En effet le premier n’a pas beaucoup de marge sur les mouvements ET à une forte capacité à se refaire au repos intermédiaire, alors que le second a peut être plus de marge sur les pas durs mais n’a pas suffisamment de conti pour récupérer au repos : il doit donc courir dans la voie avant que l’acide lactique n’arrive dans ses bras !
Voies de conti : 
- Le colibri, 5b+ à CORRENS (Châteauvert)



- L’alchimie du pouvoir, 6a à Crenans




- Pavillon 36, 6b+ à Mancy




- Crescendo, 6c+ à Chambly




- Idéklic, 7a à Moirans et Angel face, 7a à Chambly



- La porte des Champs Elysées et Du vent dans des coffres en bambou, 7a+ à St Léger du Ventoux




- Toi, toi mon toit, 7b+ à Chambly ; Bibendum, 7b+ à Céüse, Sous le signe du taureau, 7b+ à Correns



- Spondilo, 8a à Chambly

