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INTÉGRER L’ELECTROSTIMULATION À LA PREPARATION



TRAIL



RECOMMANDATION Kilian Jornet Spécialiste de skialpinisme, ultra-trail et course en montagne



Depuis 12 ou 13 ans, j’utilisais Compex surtout pour la récupération après l’entraînement ou les compétitions. Mais en février 2014, j’ai rencontré Heiko, l’expert scientifique de Compex. J’avais un problème à la jambe gauche, une vilaine blessure qui date et j’avais toujours une différence entre les 2 jambes. Heiko m’a préparé un programme pour travailler la force et l’endurance avec Compex, et je l’ai suivi tout l’hiver. Après 3 mois de ce régime avec Compex, j’ai vraiment ressenti une grande différence avec ma mauvaise jambe qui allait mieux et s’était développée musculairement. C’est à partir de ce moment que j’ai commencé à voir Compex autrement qu’un simple outil pour la récupération, mais aussi comme un partenaire pour développer le muscle. Je n’aime pas aller dans une salle de musculation, j’aime courir, j’aime être en montagne et non pas enfermé. Aussi, Compex est l’outil idéal pour moi, maintenant je m’en sers aussi pour muscler mes épaules, pour mieux grimper et pour mes jambes. Egalement pour la transition entre la saison de ski et la saison de trail, pour mieux préparer mes muscles à la course. Compex pour moi, c’est les muscles. C’est pour aller plus loin, plus loin dans la récupération, plus loin pour s’entraîner plus. Plus loin aussi après une blessure pour repartir comme avant. C’est aussi construire plus rapidement votre masse musculaire pour pouvoir s’entraîner plus.



« Ce n’est pas Compex qui vous fera gagner une course, mais c’est Compex qui vous facilitera l’entraînement pour gagner une course. » PALMARÈS : Kilian Jornet a été plusieurs fois médaillé aux championnats du monde de ski-alpinisme, notamment en course verticale. Il a été trois fois champion du monde de skyrunning, vainqueur des ultra-trails les plus prestigieux tels que l’UTMB, la Western States 100, les Grand Raid, etc. Il est aussi l’auteur de plusieurs records d’ascension comme le Mont Blanc et le Cervin. Considéré comme l’un des plus grands coureurs à pied en montagne de tous les temps, il est parfois surnommé « l’extraterrestre du trail »
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RÈGLES D’UTILISATION & CONSEILS Quand débuter la préparation ? •C  e livret vous propose 3 plans d’entraînement : un plan pour un cross de 23 km, un autre pour un marathon de 42km et le dernier pour un 80 km, 3 distances qui pourraient en fait correspondre à 3 niveaux de pratique : débutant, intermédiaire et avancé. En fonction de la distance, la préparation sera plus au moins longue, de 8 à 12 semaines. • L e pré-requis est une bonne condition physique et la pratique régulière d’une activité physique ou sportive au cours des mois précédents. •P  our les traileurs qui n’ont jamais pratiqué l’électrostimulation et notamment les séances qualitatives (endurance, force, cross-training), une période d’initiation de 2 à 3 semaines est fortement recommandée.



Programmes homonymes entre les appareils Compex Avec certains modèles, les programmes indiqués peuvent avoir d’autres noms, cela peut être le cas pour : • Capillarisation = Oxygénation • Gainage = Musculation



Réglage de l’intensité / Energie = La clé du succès !!! Pour les séances de Développement (Endurance, Force, Cross-Training, Gainage, Prévention entorse de cheville) • Maximum tolérable + + + : Ceci est déterminant car c’est l’intensité qui détermine directement le nombre de fibres musculaires auxquelles on impose le travail. Comme seules les fibres qui travaillent peuvent progresser, il est essentiel de toujours essayer d’en faire travailler le plus grand nombre possible !!! Quelques règles pour vous y aider : • Respectez les placements d’électrodes indiquées, ainsi que leur polarité (+ et - => pour les sans fils : le + est l’endroit où se situe le bouton marche/arrêt, pour les ceux avec fils le + est l’endroit où se situe la bague de couleur)*  ensez à changer régulièrement vos électrodes (une électrode dont la couche de gel est détériorée conduit moins bien le courant) • P • Cherchez toujours à progresser : 



-T  out au long de chaque séance, en augmentant légèrement les intensités toutes les 3, 4 ou 5 contractions







-D  ’une séance à l’autre en vous fixant pour objectif de dépasser le niveau d’intensité/énergie atteint lors de la séance précédente







-E  n contractant volontairement vos muscles de façon synchronisée à la stimulation, cette dernière est souvent plus confortable



Pour les séances Récupération Active et Capillarisation La règle est ici différente puisque vous devez monter l’intensité jusqu’à obtenir un battement bien prononcé (= bien visible) des muscles ! * pour les appareils anciennes générations : le + est l’endroit où se situe la connexion rouge
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Position pendant les séances et exercices associés Quadriceps : Programmes Force ou CROSS-TRAINING 



• Assis avec les genoux pliés à environ 90°. • Les chevilles bloquées pour éviter l’extension des genoux lors des puissantes contractions.



OU



 Placements fils







• Assis sur un siège ferme. • Se placer en position de demi-squat dès l’installation de la contraction. • Se rassoir à la fin de la contraction. • Veiller à conserver le dos bien droit, région lombaire cambrée, regard à l’horizontal.



Placements sans fils











Comment conduire vos séances FORCE incluant quelques contractions réalisées de manière dynamique ?



Position début



Position flexion



Position extension



• La position de référence est la même que lors des 3 premières semaines : - Vous êtes assis pendant l’échauffement et le temps de repos, - Vous vous placez en position de demi-squat (ou de schuss) à chaque contraction (sauf la première pendant laquelle vous montez l’intensité). • Lors de chaque contraction associant une contraction volontaire dynamique avec la stimulation :  - Vous devez fléchir lentement les genoux puis remonter sans aller jusqu’à l’extension complète, ce mouvement  devant se faire en environ 1 seconde, - Vous devez faire 3 à 4 mouvements pendant la durée de chaque contraction. • Ne jamais faire plus de contractions de ce type que le nombre indiqué dans votre plan d’entraînement. • L e nombre de contractions ne sera augmenté, comme cela est proposé par le plan d’entraînement, que si les séances précédentes ont été bien assimilées (courbatures modérées ou absentes). • L a deuxième séance de la semaine peut s’effectuer en réalisant le mouvement un peu plus vite et donc avec un nombre de mouvements supérieur (5 à 6 maximum).



Quadriceps : Endurance • Indifférente, assis ou allongé avec les genoux plus ou moins étendus. • C’est à chacun de trouver la position la plus confortable. • Compte tenu de la longue durée de ce programme, il est possible de changer de position en cours de séance.



Placements fils



Placements sans fils



Abdominaux et muscles lombaires : Gainage • Assis sur un siège ferme, le dos bien droit qui ne doit pas être en appui contre un dossier.



Placements fils
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Placements sans fils



A chaque contraction, il est conseillé d’associer l’exercice suivant : • Souffler lentement pour vider les poumons pendant la durée de la contraction. • Rentrer le ventre. • Se grandir en rentrant le menton.
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12:59



Prévention de l’entorse de cheville • Positions : en 2 temps ! • Il faut d’abord s’installer en position assise avec le pied qui ne repose pas au sol (celui où les électrodes sont placées).



Placements fils







A la fin de l’échauffement, on devra s’assurer que la stimulation provoque bien le mouvement d’éversion de la cheville, c’est-à-dire celui où la plante du pied tourne vers l’extérieur. Si ce n’est pas le cas, c’est que l’intensité est insuffisante et il conviendra alors de l’augmenter jusqu’à obtenir le mouvement recherché.



Placements sans fils



• Dès que le mouvement d’éversion est obtenu (ce qui ne doit pas nécessiter plus de 2 ou 3 contractions), on se place alors en position debout, pieds légèrement écarté et en regardant devant soi. 



Exercices associés : Les séances de Compex seront réalisées en associant des exercices volontaires de proprioception de difficultés croissantes : - D’abord en étant en appui sur les 2 pieds : Yeux ouverts, puis fermés / Sur terrain ferme, puis sur terrain souple, - Puis en se plaçant sur un seul pied (côté stimulé) : Yeux ouverts, puis fermés / Sur terrain ferme, puis sur terrain souple. Pour tous les exercices, on devra rechercher à maintenir l’équilibre du corps tout en restant bien droit. La position monopodale (sur un seul pied) ne sera maintenue que le temps de la contraction, le second pied pourra être reposé pendant les temps de repos qui sont relativement longs (une trentaine de secondes).



• Au fur et à mesure de la séance, relever progressivement la jambe (celle sans les électrodes).



1. Qu’est-ce qu’une entorse de la cheville ? Une entorse est une lésion d’un ligament, structure élastique qui participe à la stabilité d’une articulation. On distingue plusieurs stades de gravité, selon la nature de la lésion : simple étirement excessif ou déchirure, ainsi que le nombre de fibres du ligament concernés par la lésion. Au niveau de la cheville, c’est le ligament latéral externe qui est toujours atteint et l’entorse se produit lorsque la cheville tourne dans un mouvement appelé d’inversion (la plante du pied vers l’intérieur). 2. Pourquoi les récidives d’entorse sont elles fréquentes ? Ce sont des petits muscles situés à l’extérieur de la jambe : muscles péroniers (appelés aussi muscles fibulaires) qui assurent la protection de la cheville lorsque cette dernière subit un mouvement de torsion en inversion. Les muscles péroniers doivent alors se contracter extrêmement rapidement en développant un niveau de force élevé, pour permettre le rappel de l’articulation en position neutre, et ceci malgré le poids du corps supporté par l’articulation. Cette qualité de force/vitesse des muscles péroniers est malheureusement parfois négligée ou insuffisamment développée, ce qui compromet grandement la stabilité de la cheville et expose aux récidives. Le trail est une activité qui expose aux risques d’entorse. Il est donc judicieux, au moins pour les coureurs à risque, c’est-à-dire ceux qui ont déjà souffert d’une entorse de la cheville, d’intégrer dans leur préparation un travail spécifique des muscles péroniers qui sont la véritable ceinture de sécurité de la cheville.



Récupération Active et Capillarisation 



Placements fils



•P  osition confortable indifférente. •A  llongé(e) avec les membres inférieurs surélevés dans la mesure du possible.



Placements sans fils
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PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX P C - 23 KILOMETRES PR É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms)PLAN SEANCES DE COMPEX P R É PA R AT I O N T R A Lundi



Mardi



Mercredi



Jeudi



Vendredi



Samedi



Dimanche



Repos



Séance VMA Plat Echauft 30 min + 10 x 30s/30s + 15 min relax



Repos



Séance Seuil Plat Echauft 30 min + 3 x 6 min + 15 min relax



Repos



Repos



Sortie Longue Vallonnée 1h20



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x 30s/30s + 15 min relax



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min + 3 x 6 min + 15 min relax



Repos



Repos



Sortie Longue Vallonnée + 1h30



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x 45s/30s + 15 min relax



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min + 3 x 6 min + 15 min relax



Repos



Repos



Sortie Longue Vallonnée ++ 1h45



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms) P R É PA R A TION DES SEANCES DE COMPEX P R É PA R AT PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms) PLANIFICA PLANIFICATION DES SEA A I L (20 à 40kms) SEMAINE 1



Repos



SEMAINE 2



Repos



PLANIFI kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms) P



FICATION DES SEANCES DE COMPEX SEMAINE 3



P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms) P R É 20 à 40kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX P R à 40kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40km Repos



SEMAINE 4



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 2 x (10 x 30s/30s) + 15 min relax



Repos



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



NCES DE COMPEX 6



Footing 1h



Repos



Repos



Sortie Longue Rando-Course Vallonnée 2h30



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



PLANIFICATION DES SEANC



PLANIFICATION DES SEANCES P R É PA R AT I O NIFICATION DES SEANCES T R A I L (20 à 40km



A I L (20 à 40kms) P R É PA R AT I O N T R A I L ( AT I O N T R A I L (20 à 40kms) P R É PA R AT I O T I O N T R A I L (20 à 40kms) P R É PA R AT I O N ATION DES SEANCES DE COMPEX T R A I L (20 à T R A I L (20 à 40kms) ANCES DE COMPEX ICATION DES SEANCES DE COMPEX P R É PA PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms) P R É PA R 40kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40km R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 40kms) COMPEX ms) PLANIFICATION P R É PA R AT I O N T R A I L CES DE COMPEX T R A I L (20 à 40kms) Lundi



Mardi



Mercredi



Jeudi



Vendredi



Samedi



Dimanche



Repos



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 8 x (1 min/45s) + 15 min relax



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 40 min + 2 x 12 min + 15 min relax



Repos



Repos



Sortie Longue Vallonnée ++ 2h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min/45s) + 15 min relax



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min + 3 x 10 min + 15 min relax



Repos



Repos



Sortie Longue Rando-Course Vallonnée 3h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 12 x (30s/30s) + 15 min relax



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min + 4 x 5 min + 15 min relax



Repos



Repos



Sortie Longue Vallonnée + 1h30



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Footing 45 min + 6 lignes droites



Repos



Footing 1h30 + 10 lignes droites



Repos



Repos



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



SEMAINE 5



Repos



SEMAINE 6



Repos



SEMAINE 7



Repos



SEMAINE 8



COURSE



Facultatif : 3 séances de gainage par semaine pendant les semaines : 1 à 7.



Si vous ne trouvez pas le programme correspondant à votre appareil dans le tableau, rendez-vous dans la rubrique « Règles d’utilisation et conseils » chapitre «Programmes homonymes entre les appareils Compex » (page 3).
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S DE COMPEX PLANIFICATION DES SEANCES D



P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) PL ANCES DE COMPEX P R É PA R AT I O N T R A I L ( CATION DES SEANCES DE COMPEX P R É PA R P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) P R ms) PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPE 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70km A R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) PLANIFICATIO à 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70k R A I L (40 à 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L P R É PA R AT I O N T R A I L (20 à 70kms) P R É O N T R A I L (40 à 70kms) P R É PA R AT I O N T 70kms) PLANIFICATION DES SEANCES DE O N T R A I L (40 à 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (4 Lundi



Mardi



Mercredi



Jeudi



Vendredi



Repos



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x 30s/30s + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 50 min + 5 lignes droites



Repos



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x 45s/30s + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 55 min + 5 lignes droites



Repos



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min/45s) + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h00 + 6 lignes droites



Repos



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 2 x (10 x 30s/30s) + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h05 + 6 lignes droites



Repos



Séance Seuil Côtes Echauft 30 min + 3 x 8 min + 15 min relax



Sortie Longue Rando-Course Vallonnée 3h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



Endurance Fondamentale 50 min



Repos



Séance Fartlek 1h00



Repos



Endurance Fondamentale 1h00 + 6 lignes droites



Sortie Longue Plat/vallonnée-1h30



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



SEMAINE 1



Repos



SEMAINE 2



Repos



SEMAINE 3



Repos



SEMAINE 4



Repos



SEMAINE 5
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Samedi



Dimanche



Sortie longue Séance Seuil Côtes Endurance-Fartlek Echauft 30 min 1h30 + 3 x 6 min + 15 min relax RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Sortie Longue Séance Seuil Côtes Endurance-Fartlek Echauft 30 min 1h45 + 4 x 5 min + 15 min relax RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Sortie Longue Séance Seuil Côtes Endurance-Fartlek Echauft 30 min 2h00 + 3 x 7 min + 15 min relax



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



DE COMPEX P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70 LANIFICATION DES SEANCES T R A I L (40 à 70k (40 à 70kms) PLANIFICATION DES SEANCES Lundi



Mardi



Mercredi



Jeudi



Vendredi



Samedi



Dimanche



Repos



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min/45s) + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h00 + 5 lignes droites



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min + 4 x 5 min + 15 min relax



Sortie longue Rando-course 4h00 ou Course préparation (max 30km)



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 2 x (8 x 30s/45s) + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h10 + 6 lignes droites



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min + 3 x 8 min + 15 min relax



Sortie Longue Vallonnée + de 2h00 à 2h20



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min10/50s) + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h15



Repos



Séance Seuil Vallonnée Echauft 30 min



Sortie Longue Rando-course 4h30 à 5h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min/45s) + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h15



Repos



Repos



Sortie Vélo 1h30 ou Footing 50 min



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/ MOLLETS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Footing 30 min + 6 lignes droites



Repos



Footing 20 min + 10 lignes droites



Repos



Repos



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) P R É PA R AT I R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) PLANIFIC EX P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) ms) PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX ON DES SEANCES DE COMPEX P R É PA R AT I kms) PLANIFICATION DES SEANCES DE COMP L (40 à 70kms) PLANIFICATION DES SEANCES É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70kms) PLANIFICA T R A I L (40 à 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L COMPEX P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 70km T R A I L (40 à 70kms) PLANIFICATION 40 à 70kms) P R É PA R AT I O N T R A I L (40 à 7 SEMAINE 6



Repos



SEMAINE 7



Repos



SEMAINE 8



+ 15 min relax



Repos



SEMAINE 9



Repos



SEMAINE 10



+ 5 min - 7min30 - 10 min



COURSE



Facultatif : 3 séances de gainage par semaine pendant les semaines : 1 à 8.



Si vous ne trouvez pas le programme correspondant à votre appareil dans le tableau, rendez-vous dans la rubrique « Règles d’utilisation et conseils » chapitre «Programmes homonymes entre les appareils Compex » (page 3).
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R A I L (+ 70kms) PLANIFICATION DES SEANCE P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms)



IFICATION DES SEANCES DE COMPEX



PLANIF



Lundi



Mardi



Mercredi



Jeudi



Vendredi



Samedi



Repos



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 12 x 30s/30s + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h00 + 5 lignes droites



Repos



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h15



Séance Seuil Côtes Echauft 30 min + 3 x 6 min + 15 min relax



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 12 x 45s/30s + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h10 + 5 lignes droites



Repos



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h30



Séance Seuil Côtes Echauft 30 min + 3 x 8 min + 15 min relax



Sortie Longue Endurance-Farlek 2h30



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min/45s) + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h15 + 5 lignes droites



Repos



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h40



Séance Seuil Côtes Echauft 30 min + 3 x 10 min + 15 min relax



Rando-Course Vallonnée 4h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Endurance Fondamentale 1H00 + 5 lignes droites



Repos



Séance Fartlek 1H00



Repos



Sortie vélo 2h00 ou Endurance fondamentale 1h00



Sortie Longue Endurance-Farlek 1h45



70kms)



Dimanche



Sortie Longue Endurance-Farlek 2h15



P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX P R P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms) I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms) PLANIFICA COMPEX P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70 L (+ 70kms) P R É PA R AT I O N U LT R A - T SEMAINE 1



Repos



SEMAINE 2



Repos



SEMAINE 3



Repos



SEMAINE 4



(Semaine allégée



4 séances)



PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX COMPEX P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 7 O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms) PLANIFICATION D FORCE NIVEAU 1 QUADRICEPS



Repos



SEMAINE 5



Repos



s)



RÉCUPÉRATION ACTIVE PRÉVENTION ENTORSE CUISSES/MOLLETS CHEVILLE



Séance VMA Plat Echauft 30 min + 2 x (10 x 30s/30s) + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h15 + 6 lignes droites



Séance Fartlek 1h00



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h30



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 12 x 45s/30s + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h15 + 6 lignes droites



Repos



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



AVEC 1 CONTRACTION SUR 8 EN DYNAMIQUE



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Endurance Fondamentale 1h00 + 6 lignes droites



Rando-Course Vallonnée 4h15



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



AVEC 1 CONTRACTION SUR 8 EN DYNAMIQUE



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h40



Séance Seuil Côtes Echauft 30 min + 4 x 5 min + 15 min relax



Sortie Longue Endurance-Farlek 2h30



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms



SEMAINE 6



ION DES SEANCES DE COMPEX AVEC 1 CONTRACTION SUR 6 EN DYNAMIQUE



Facultatif : 3 séances de gainage par semaine pendant les semaines : 1 à 10.



AVEC 1 CONTRACTION SUR 6 EN DYNAMIQUE



PLANIFICATIO



LT R A - T R A I L (+ 70kms) P R É PA R AT I O N U L 10



Si vous ne trouvez pas le programme correspondant à votre appareil dans le tableau, rendez-vous dans la rubrique « Règles d’utilisation et conseils » chapitre «Programmes homonymes entre les appareils Compex » (page 3).



ES DE COMPEX P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A PLANIFICATION DES SEANCES U LT R A - T R A I L FICATION DES SEANCES DE COMPEX PLANIFIC Lundi



Mardi



Mercredi



Jeudi



Vendredi



Samedi



Dimanche



Repos



Séance VMA Côtes Echauft 30 min + 10 x (1 min10/50s) + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h20 + 6 lignes droites



Repos



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h45



Rando-Course Séance Seuil Côtes Vallonnée Echauft 30 min 5h00 ou + 3 x 12 min Course 40 km max + 15 min relax



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Endurance Fondamentale 1h00 + 5 lignes droites



Repos



Séance Fartlek 1h10



Repos



Sortie vélo 2h00 ou Endurance fondamentale 1h00



Sortie Longue Endurance-Farlek 1h50



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



Séance VMA Côtes Echauft 40 min + 10 x (1 min/45s) + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h20 + 6 lignes droites



Repos



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h40



Séance Seuil Côtes Echauft 30 min + 3 x 8 min + 15 min relax



Rando-Course Vallonnée 5h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Séance Seuil Vallonnée Pyramidale Echauft 45 min



Sortie Longue Vallonnée 2h15



70kms) P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 7 R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms) ) PLANIFICATION DES SEANCES DE COMPEX ATION DES SEANCES DE COMPEX P R É PA R A 0kms) PLANIFICATION DES SEANCES DE CO T R A I L (+ 70kms) PLANIFICATION DES SEANC P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms) 70kms) P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 7 P R É PA R AT I DES SEANCES DE COMPEX s) P R É PA R AT I O N U LT R A - T R A I L (+ 70kms P R É PA R A ON DES SEANCES DE COMPEX T R A - T R A I L (+ 70kms) PLANIFICATION DES SE SEMAINE 7



AVEC 1 CONTRACTION SUR 4 EN DYNAMIQUE



Repos



SEMAINE 8



(Semaine allégée



4 séances)



Repos



SEMAINE 9



Repos



SEMAINE 10



RÉCUPÉRATION ACTIVE PRÉVENTION ENTORSE CUISSES/MOLLETS CHEVILLE



ISOMÉTRIQUE (À FAIRE EN PRÉ-



ISOMÉTRIQUE (À FAIRE EN PRÉ-



FATIGUE JUSTE AVANT LA SORTIE)



FATIGUE JUSTE AVANT LA SORTIE)



Séance VMA Côtes Echauft 45 min + 10 x (1 min10/50s) + 15 min relax



Endurance Fondamentale 1h30 + 6 lignes droites



Repos



Endurance Fondamentale Vallonnée 1h45



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS ISOMÉTRIQUE



PRÉVENTION ENTORSE CHEVILLE



FORCE NIVEAU 2 QUADRI ISOMÉTRIQUE



Séance VMA Plat Echauft 30 min + 10 x 30s/30s + 15 min relax



Repos



Endurance Fondamentale 1h15



Séance Fartlek 1h00



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



FORCE NIVEAU 2 QUADRICEPS ISOMÉTRIQUE



Footing 30 min + 6 lignes droites



Footing 20 min (facultatif)



Repos



Repos



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION 2 SÉANCES CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



+ 5 min - 7min30 - 10 min



+ 15 min relax



Repos



SEMAINE 11



Repos



SEMAINE 12



AVEC 1 CONTRACTION SUR 4 EN DYNAMIQUE



RÉCUPÉRATION ACTIVE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Repos



Sortie Vélo 1h30 ou Footing 50 min



PRÉVENTION ENTORSE RÉCUPÉRATION ACTIVE CHEVILLE CUISSES/MOLLETS



CAPILLARISATION CUISSES/MOLLETS



Repos



COURSE
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BOOSTE TES PERFORMANCES* Amélioration de la force



+27%



Amélioration de l’explosivité



+15%



Amélioration du saut vertical



+14%



Augmentation du volume musculaire



+8%



Réduction acide lactique



-25 %



©DJO France - MKGRSSPORT141 - rev A - 05/2015



* Amélioration de la force – ref Med Sci Sports Exec 2005 Amélioration de l’explosivité – ref Annals of Biomedical Engineering 18: 478-90, 1990 Amélioration du saut vertical – ref Int J Sports Med 21: 437-43, 2000 Augmentation du volume musculaire – ref Med Sci Sports Exec 2005 Réduction acide lactique – ref Effect of three different between-inning recovery methods on baseball pitching performance J Strength Cond Res. 2011 Mar; 25(3):683-8



DJO France Division Sport Centre Européen de Frêt 3 rue de Bethar 64990 MOUGUERRE Tél : 05 59 52 80 88 Fax : 05 59 52 62 99 Mail : [email protected]



Lire les notices. Fabricant DJO France S.A.S. (sauf électrodes fabriquées par DJO LLC). Les produits Compex sont dédiés à la stimulation des motoneurones de personnes en bonne santé afin d’améliorer / faciliter la performance musculaire, obtenir une relaxation des fibres musculaires et augmenter le débit sanguin. Ils sont destinés à la stimulation des nerfs sensoriels, afin d’obtenir des effets antalgiques. Ces dispositifs médicaux sont des produits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE.
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Blackfoot Trail Deerfoot Trail Glenmore Trail Heritage ... - Dream 

Page 1. Blackfoot Trail. Deerfoot Trail. Glenmore Trail. Heritage Drive.
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Blackfoot Trail Deerfoot Trail Glenmore Trail Heritage Drive - Arcestra 

Page 1. Blackfoot Trail. Deerfoot Trail. Glenmore Trail. Heritage Drive.
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Blackfoot Trail Deerfoot Trail Glenmore Trail Heritage Drive - Dream 

Page 1. Blackfoot Trail. Deerfoot Trail. Glenmore Trail. Heritage Drive.
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Blackfoot Trail Deerfoot Trail Glenmore Trail Heritage Drive 

Page 1. Blackfoot Trail. Deerfoot Trail. Glenmore Trail. Heritage Drive.
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THE TRAIL 

WEEK-END DE LINE DANCE en FEVRIER - FESTIVAL DE COUNTRY MUSIC en JUILLET. Cours de Danses Western - Country Club ouvert toute l'annÃ©e.
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04308440 - ISDuoLayers_Zephyr.pmd - Trail Appliances 

Press the â€œDelay Offâ€� button on the hood within 4 seconds to confirm the link (Fig. 2). ... Using an object such as a screwdriver or pen, gently place it in the center ...
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Ice Trail Tarentaise 

19 juil. 2015 - RODIER Andre. BEAUMONT ATHETIIQUE CLU. V3 H. 2. 12:25:22. 04:42:22. FRA - FRANCE. 107. 67. MILAN Sylvain. Club AthlÃ©tisme de Pute.
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Martin Goodman Trail 

Ces dÃ©tours sont requis pour les jours suivant : Vendredi 10 Juillet , 10h Ã  Dimanche Juillet 12, 14h. Samedi, 18 Juillet â€“ 1h -14h. Dimanche Juillet 19 â€“ 1h â€“ ...
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Canada - Trail Appliances 

Model number. U.S. Government. Federal law prohibits removal of this label before consumer purchase. Estimated Yearly Electricity Use per year / par annÃ©e.
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Argentine-Chili - Trail Rando 

PerchÃ© Ã  4200 m, l'ouvrage ferroviaire dÃ©gage une certaine classe. Il permet Â« au .... mÃ©tÃ©o, panne, accident, fatigue et autres incidents... Ceux-ci peuvent nous ...
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trail des truffieres 2017 trail des truffieres - 48 kms 

MONTÃ‰LIMAR TRIATHLON. 05:18:54. 26. BERNARD. Bruno. 1007. M. SE. 15. DECATHLON GAP. 05:20:01. 27. JAUSSAUD. Isabelle. 1040. F. V2. 1. KALENJI.
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Energy Guide - Trail Appliances 

bottom mounted freezer, and with through-the-door-ice service. Â· Estimated energy cost based on a national average electricity cost of 12 cents per kWh. ftc.gov/ ...
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REGLEMENT URBAN TRAIL qm3ogjs2z0 
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287kWh $16 - Trail Appliances 

Cost range based only on standard capacity models. • Estimated operating cost based on six ... U.S. Government. Federal law prohibits removal of this label ...
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cirques - Running Trail 

Aug 27, 2017 - Fournier Jean Michel [1416] St Baudelle Endurance Loisirs. MAYENNE (53100) ..... 17:53:38. 293. Gatard Simon [1434] Asptt Moncoutant COURLAY (79440) ..... Jean Hugues Czegledi [1621] Menestrail 22510. V2H. FrÃ©dÃ©ric ...
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bertazzoni spa - Trail Appliances 

The shine is maintained by periodically using suitable products which can be found in the supermarket. Never use abrasive powders. Cleaning the burner caps: ...Termes manquants :
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Ice Trail Tarentaise 

19 juil. 2015 - BOUCHER Frederic. 0. V1 H. 33. 13:25:28. 05:42:28. FRA - FRANCE ... 06:08:49. FRA - FRANCE. 192. 540. VILQUIN Claude. Embrun A.C..
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bertazzoni - Trail Appliances 

The installation of this appliance must conform to local codes and ordinances. In the absence of .... Presence of bubbles will indicate a leak. Tighten the fitting ...
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Installation - Trail Appliances 

Installation work and electrical wiring must be done by a qualified ... To reduce the risk of fire and electric shock, install this downdraft ... TAKE MEASUREMENTS.
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awd trail awd limited 

tôt en 2019. NOUVEAU MODÈLE TRAIL À TRACTION. INTÉGRALE. Inspiré de la tradition des véhicules hors route de Toyota, le RAV4 AWD TRAIL rehausse la.
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470 - Trail Appliances 

Bandeja de goteo. Barras FlavorizerÂ®. Motor del asador giratorio. Barra del ahumador. Caja del ahumador. Mesa del quemador lateral. Mesa lateral. HErrajES:.
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470 - Trail Appliances 

Side Burner Table. Side Table ... m ImPORtaNtE: PaRa aLINEaR CORRECtamENtE EL baStIdOR Y LaS PUERtaS,. aRmE La ... Compartimiento de las baterÃas.
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470 - Trail Appliances 

aSSEmbLEz LE GRILL SUR UNE SURFaCE PLaNE Et a NIVEaU. â€¢ Ajustez la porte si nÃ©cessaire. Catch Pan Holder. Rotisserie Motor. Drip Tray. Catch Pan.
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PEGASO TRAIL MULTIUSE 

a brand new, liquid cooled, 4-valve, single cylinder engine with advanced ... Semi-rigid lockable panniers in high-tech textile, expandable from 25 to 34 litres. 05. Carbon fibre ... Dry sump with oil pump. Gearbox ... Floating caliper. Wheels.
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