SEANCE DE FORCE
· Echauffement : 
- 5 ateliers (corde, suspension, pompes, abdos, rétablissement....), le but étant de solliciter toutes les chaines musculaires dans des contractions plutôt rapides mais maitrisées.

- 5 blocs faciles à moyens

- refaire les 5 ateliers mais en version plus intensives, mais pas à fond
- 5 blocs moyens à assez difficiles

· Choisir un bloc dur mais à peu près maitrisé. Le faire 3 fois de suite avec 30’’ de récup
Refaire la même chose avec 2 autres blocs (plutôt sur des blocs où on travaille un défaut ou un style qu’on cherche à améliorer : réglettes, bras, mauvais pieds, dynamique, statique …)

· Travail d’un bloc très difficile que l’on n’arrive pas à faire : entre 10 et 15 essais avec une récup quasi complète (5’)

· Refaire des blocs durs mais connu. Travail de la force mais en pré fatigue.

· Ateliers de muscu
· Récup active : grimpe facile pendant 6’

Beaucoup de domaines sont à travailler en force : les différents types de préhension (arqué, semi tendu, tendu, plat…), les bras, les rétablissements, les mouvements dynamiques (coordination et vitesse), le gainage ….. Il n’est pas aisé de parler de tout…. Peut être une autre fois aborderons nous quelques uns de ces domaines. Le mieux étant de venir essayer sur pan, où les tapis permettent parfois d’oser des choses que l’on ne pensait pas réussir.

Le royaume de la force c’est bien sûr le bloc (Fontainebleau, Ailefroide, Targassonne, Ploumanach, Annot ….quelques échantillons existent dans le Jura autour de Dampierre, à Baumes les Messieurs, vers Arinthod :la pierre Enon …), mais certaines voies sont aussi réputées pour poser de sérieux problèmes de force…..
Voies de force :
 
- Petit bout, 6a à Chambly




-Zuguzuguzen, 6c+, à Crenans



- La boule, 7a à Poligny




- Hirmah la voyante, 7a+ à Mancy




- Le 5° élément, 7b(+) à Moirans




- L’arquée type d’un mal en tendu, 7c+ à Mancy




- Flo problème, 8a à Crenans

