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Pourquoi une préparation physique est
essentielle dans les sports extrémes ?

Les sports extrémes repoussent les limites
humaines : vitesse, hauteur, équilibre...

Tout est une question de maitrise. Mais avec
des performances impressionnantes viennent
des risques élevés. Un corps bien préparé ne
fait pas que performer, il protege aussi l'athlete
contre les blessures.

Dans ce guide, tu découvriras comment un
programme de préparation physique adapté
peut transformer ta pratique. Que tu sois
passionné de ski, de skate, de VTT, de BMX,
d’escalade, de kitesurf, de trail running et j'en
passe, ce guide est Ia pour t'aider a atteindre
tes objectifs tout en restant en sécurité.



Les risques fréquents et les obstacles a la
progression

1. Des risgues physiqgues importants

e Blessures récurrentes: entorses, fractures,

douleurs chroniques... Les sports extrémes
sollicitent fortement le corps.

e Zones vulnérables : chevilles, genoux, dos, et
poignets sont souvent en premiere ligne.

e Fatigue mentale : L'intensité de ces sports

demande aussi une concentration
constante.

2. Le manque de programmes spécifigues
e Les entraineurs, les coachs et préparateurs
physiques classiques ne répondent pas
toujours aux besoins uniques des sports
extrémes.
e |les programmes généralistes ne prennent
pas en compte les exigences de chaque
discipline (équilibre pour le surf, explosivité
pour le skate, etc.).

3. L'importance de 'adaptabilité
Chaque sport, chaque athlete est différent. Un
programme de préparation physique doit
s'ajuster a ton niveau, tes objectifs, et tes
contraintes.




Un programme personnalisé pour repousser
tes limites

1. Une amélioration mesurable de tes

performances

e Augmente ton explosivité pour des figures
plus dynamiques.

e Développe ton endurance pour tenir dans

des conditions extrémes.
e Renforce ton équilibre pour maitriser les
situations les plus instables.

2. Une prévention des blessures
. Exercices ciblés pour les zones les plus
sollicitées dans ton sport.
e Techniques de mobilité et de récupération
pour éviter les douleurs chroniques.

3. Un suivi et une progression réguliere
e Plan structuré et ajusté a ton emploi du
temps.
e Utilisation d’outils modernes (application
dédiée) pour suivre tes résultats.

4. Une approche holistique
e Mental: Techniques pour gérer la pression
et rester focus.
. Nutrition : Consells pour maximiser ton
énergie et optimiser ta récupération.




Chapitre 3 — Les résultats en action

Gain moyen de mes clients avec forte progression au 2eme mois

—e— Explosivité
—e— Mobilité
—e— Endurance
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Ton parcours en 4 étapes simples

Diagnostic initial : On analyse ensemble ton niveau
actuel, tes objectifs, tes besoins, tes disponibilités et
les contraintes spécifiques a ton sport.

Plan personnalisé : Création d'un programme unique
sur 90 jours qui répond a tous ces criteres.

Suivi hebdomadaire : Ajustement régulier et suivi des
résultats quotidien pour rester sur la bonne voie, avec
une application haute gamme.

Atteinte des objectifs : Résultats mesurables et mise
en place de nouvelles étapes pour continuer a
progresser.




3 clés simples pour une meilleure pratique

1. L'échauffement : une étape incontournable
Un bon échauffement réduit les risques de
blessures de 70 % et améliore tes
performances immédiates. Focus sur les
articulations et les muscles les plus sollicités.

2. Des exercices clés a intégrer a ta routine
Planche dynamique : Pour renforcer le tronc et
'’équilibre.

Fentes explosives : Pour développer la
puissance dans les jambes.
Etirements actifs : Améliorent la mobilité et
préparent les muscles.

3. L'impact de la récupération
Hydrate-toi, dors bien, et ne néglige pas les
étirements post-séance pour éviter les
douleurs chronigues.




Pourquoi rejoindre mon programme ?

Ton corps est ta plus grande ressource dans
les sports extrémes. Avec une préparation
adaptée, tu peux atteindre des performances
impressionnantes tout en évitant les blessures.

Prét a transformer ta pratique ?

Je ne prends que
5 athletes tous les 90 jours. Contacte-moi des
aujourd’hui pour démarrer ton propre
programme !

__Appel de Coaching OFFERT Réservez Votre
Consultation Gratuite Maintenant !

Site : etienneoptifitness.fr
Instagram : @etiennepostoly
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