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entrainement en alpinisme

https://carnetdalpinisme.wordpress.com/2016/06/19/objectifs-des-entrainements-cardio-en-alpinisme/

L entraÃ®nement est l Ã©lÃ©ment clef de la rÃ©ussite, que ce soit en escalade ou en alpinisme. L idÃ©al

serait de pratiquer des activitÃ©s physiques variÃ©es tout au long de l annÃ©e, activitÃ©s que l on pourrait

complÃ©ter par une prÃ©paration spÃ©cifique dans le mois qui prÃ©cÃ¨de le dÃ©part pour la montagne.

Le VTT, le roller, le footing, step et autres cours fitness des salles de sports rassemblent les conditions d

exercices d une bonne prÃ©paration aux diffÃ©rentes sollicitations musculaires et cardiaques que

rencontrera votre corps lors de la pratique de l alpinisme. Evaluer votre condition physique Il est tÃ¨s

important de connaitre sa forme physique afin de pouvoir choisir une ascension adaptÃ©e Ã Â  son niveau et

d effectuer une prÃ©paration efficace. Un petit test simple et rapide va vous permettre de noter votre

condition physique, le test Ruffier.
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