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PYRAMIDALE PRE-FATIGUE

On réalise un exercice en contraction

On augmente puis on diminue 1 des 2
isométrique pour fatiguer le muscle et

parametres : nombre de répétitions ou

charge. on enchaine sa série.

Exemple :

Série 1: 8 répéfitions a 15% du max.

Série 2 : 10 répétitions a 0% du max.
Série 3 : 12 répétitions a 65% du max.
Série 4 : 10 répétitions a 70% du max.
Série 5: 8 répétitions a 15% du max.

" en position chaise contre un mur puis
enchainer immédiatement
répetitions a la presse a quadriceps.

une série de 12

SUPER-SERIE

On enchaine 2 exercices sur 2 muscles
antagonistes  avec  une  pefite
récupération de 15"

Exemple
3 séries de 10 répétitions biceps et 10 répétitions
triceps @ 10% du max. avec 15" de récupération
entre les 2 muscles.

2' de récupération entre les séries.

SERIE BRULANTE

On effectue 10 répétitions jusqua
épuisement puis 4 a 5 répétitions
incompleétes afin dépuiser le muscle.

Exemple :

4 séries de 10 repétitions a 10% du max. + 4@ 5
répétitions incomplétes jusqua une amplitude quasi
nulle.

Prévoir un pareur !

2' de récupération entre les séries.
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