SEANCE DE RESI
· 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.
- grimpe de 2’ à 4’




- 6 ateliers




- grimpe de 2’ à 4’

· Invention d’un circuit de 25 mouvements homogènes et sans bac ou possibilité de se refaire.

· Choisir un bloc dur mais maitrisé. Le faire 5 à 6 fois sans récup. A faire sur 2 autres blocs

· Refaire le circuit de 25 et y ajouter un bloc assez dur à la fin (sans possibilité de se refaire)

· Pyramide de tractions (1 - 2 - 3 - 4 - 3 - 2 - 1, avec 5 à 10 sec. de recup entre chaque)

La résistance c’est la capacité …. à résister (merci du tuyeau !?). Il faut donc un certain niveau d’intensité (entre 70 et 90 % de la force max) et une durée d’effort sans repos comprise entre 1min30 (rési courte) et 6min (rési longue). Les possibilités sont donc nombreuses et difficiles à toutes travailler. Une des notions clés reste le relâchement dans l’effort (tenir les prises sans chercher à les arracher !!!).
Voies de Résistance : 
- Petit plombier, 6a+ à Chambly



- La grande écaille, 6b à Mancy




- Bon berger, 6c à Chambly




- Jusqu’ici tout va bien, 6c+ à Crenans




- De la suite dans les idées, 7a+ à Chambly




- Geneviève, 7b à Chambly




- Le temps des oppressés7c/c+ à Crenans




- Epoxie donc Hypoxie, 7c+ à Chambly




- Purification brachiale, 8a+ à Chambly




- Envie Delle, 8b à Crenans

