Renforcement et Etirements selon la démarche Egger :


Les principes de sa démarche :
1) Développement du muscle agoniste et antagoniste.
2) Pas de musculation sans étirements.
                                                   ↘ Etirements dits actifs [≈5s max puis travail actif].
3) Un muscle fatigué s’étire mieux.
4) L’étirement de l’antagoniste favorise le renforcement de l’agoniste.
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Logique d’entrainement :

Etirement du fléchisseur

Renforcement de l’extenseur

Etirement de l’extenseur

Renforcement du fléchisseur

