SANTE ET FORME
TONIFIER ET RENFORCER

&

PARAMETRES D'ENTRAINEMENT

On augmente progressivement
le nombre de répétitions

Exemple :

Série 1: 14 répétitions a 50% du max.
Série 2 : 1% répétitions a 50% du max.
Série 3 : 20 répetitions a 50% du max.
Série i : 23 repétitions a 50% du max.
Série 5: 26 repétitions a 50% du max.

PYRAMIDALE

On augmente puis on diminue 1 des 2
parametres : nombre de répétitions ou

charge.

Exemple :
Série 1: 15 répétitions a 55% du max.
Série 2 : 1% répétitions a 50% du max.
Série 3 : 20 répétitions a 45% du max.
Série 4 : 13 repétitions a 50% du max.
Série 5 : 15 répetitions a 5% du max.

On diminue progressivement
le nombre de répétitions

Exemple :

Série 1: 26 répétitions a 50% du max.
Série 2 : 23 répetitions a 50% du max.
Série 3 : 20 répetitions a 50% du max.

INOMBRE DE NOMBRE DE INTENSITE INOMBRE DE
SERIES REPETITIONS DE TRAVAIL RECUPERATION POSTES
46 15425 30A50% 45" AT 5A8 MOYENNE A
séries REPETITIONS DESARM CIRCUIT-TRAINING SOUTENUE
FORMES DE TRAVAIL
CHARGE CONSTANTE CIRCUIT-TRAINING
PYRAMIDALE CROISSANT PYRAMIDALE DECROISSANT

Une série est éqale a 1 tour dun circuit o Lon
sollicite différents groupes musculaires.

Exemple :
3 circuits de 4 exercices sollicitant 4 groupes musculaires.

15 répétitions par exercices a 50% du max.

130 de récupération a La fin de chaque tour du circuit (série).

Série 4 1% répétitions a 50% du max.
Série 5: 14 repetitions a 50% du max.

PRE-FATIGUE

On réalise un exercice en contraction
isométrique pour fatiguer le muscle et
on enchaine sa série.

Exemple :

Tenir 30" en position chaise contre un mur puis
enchainer immédiatement  une série de 20
répétitions a La presse & quadriceps.

STATO-DYNAMIQUE

On effectue un arrét de 3 secondes au
milieu du mouvement puis on termine
en accélérant.

Exemple
4 séries de 15 squats ol Lon descend en 2 temps,
remontée @ mi-trajet sur 1 femps, blocage 3" et
remontée sur 1/2 temps.

1 de récupération entre chaque série.
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