Lle muscle a besoin détre sollicitt de différentes maniéres pour que son
développement soit optimal. En fonction de tfes objectifs et des conditions
matérielles autour de toi, tu devras essayer de pratiquer différents types dexercices
pour varier les formes de résistances.

@ EXERCICES A CHARGES ADDITIONNELLES

Quils soient a charges Libres ou
quidées, les exercices avec des

charges additionnelles te
permettent de moduler assez H
facilement les différents @&

parametres de Uentrainement. En
effet, les charges sont mises en
places & partir de tes capacités (cf.
“Comment calculer sa  charge
maximale") et favorisent un travail
en rapport G un pourcentage de
charge maximale orienté vers les
effets recherchés (cf. Théme
dentrainement).

A charges guidées avec des A charges Libres avec des
appareils spécifiques. barres, des haltéres, etc.

. EXERCICES SANS CHARGE ADDITIONNELLE

a

Ces exercices sont plus adaptés a —_————

des séances  orientées  vers ¢l

lendurance de force et sont plus

limitées pour celles orientées vers |

la prise de volume ou la puissance. ‘ p L e ‘ ¢l
Lles exercices avec élastiques - - . ‘
permettent de solliciter L'ensemble
des groupes musculaires en ajoutant
notamment une résistance élastique
qui augmente la difficulte et e
Uintensité de Lexercice : plus on tire

o
sur la bande, plus la résistance est [‘l ‘3 %
b 4 \

grande.
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