aluall) JlaS pawaat 4okl £15Y) 112 §alaall
(Séances d’endurance de force) 8sall Jaal das
Jilin e caludall oda el . jB5¥ )y Jualiall Al L1t g 568l Jaad ciluy Wi (e Caagll
cage Sh)SEN 2ae Y Gaall AS
(Paramétres de la séance d’endurance de force) 5s8) Jaal duas Clalas) <
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Parametres de la séance d"endurance de force %40 (o 8 IRM (= % -

i r 30 A 12 o)l sae -
- Niveau de la personne : Débutant 112 e ral)sil

- %de IRM: inféieur a 40% 12 N 6.0 (séries) dudad) 220 -
- Nombre d répétitions - 12 a 30 iy Y A0l 30 tle ganall n g lapa¥) -
- N?mbrra d? séries 6 a 1:2_ o saals

- Récupération eptre %es sertes? - 30 secondes a 1 min e ) Sl gl -
- Tempo dynamique a modere -

- 6412 exercices dans la séance Aanll B 0 12 A6 0 -
- Récupération post séance : env. 24h Aelu24 Loy sdulall 2 g ol -

(en circuit ou en station) dasa A BE3AE 8 898l Jaad Gavas o) (Ko v

&) Qe Ja Gopail) Jedbe aaes JWS) Jiaa (en station) Gllasall dasll o) o) v
Sl el

Ol anes Aol 8 aas @llily L oyl Bae (e Al G Blae (Le circuit) 85l v/

-(tous les exercices)



Bloc 5 : Bloc haut du corps en station

4x Séries: Développé couché barre ©
+ 15x Développé couché barre

o Charge: 30sec - 40% - 1-0-1-0
o Intensité: - RPE 5/10
+ Récupération 1min - Récupération passive

ax Séries: Tirage sous banc barre §

Bloc & : Bloc haut du corps en circuit

3x Séries

Elévation frontale haltéres ©

Charge : 30sec - 5kg - 1-0-1-0

Intensité : - RPE 5/10

Remarques : Alterner D/G - 1 série de calibrage peu
chargé

Récupération 10sec - Récupération passive

+ 15x Traction pronation assisté €
¢ Charge: 30sec - 1-0-1-0
o Intensité : - RPE 5/10
o Récupération 10sec - Récupération passive

» 16x Tirage sous banc barre
o Charge : 30sec - 40% - 1-0-1-0
o Intensité : - RPE 5/10

+ Récupération Imin - Récupération passive + [ %0x | Tirage bucheron 0

o Charge: 30sec - 10kg - 1-0-1-0

o Intensité : - RPE 5/10

o Remarques: Bras D

o Récupération 10sec - Récupération passive
» 10x Tirage bucheron @

o Charge: 30sec - 10kg - 1-0-1-0

o Intensité : - RPE 5/10

o Remarques : Bras G

o Récupération 10sec - Récupération passive
+ 15x Ecarté haltéres ©

o Charge : 30sec - 10kg - 1-0-1-0

o Intensité : - RPE 5/10

o Récupération 10sec - Récupération passive
+ Récupération Imin - Récupération passive

(Séances d’hypertrophie) dslasl) daliiall duas

.(volume) dshiac AL luaS) oo adianll iluds (e Cargl)

Parameétres de la seance d hypertrophie

- Niveau de la personne : Confirmé

- %de IRM: 502 85%

-  Nombre de répétitions -6alla s

-  Nombre de séries - 3 a 10

- Récupération entre les séries - 1 a 3 minutes

- Tempo modéré a lent

-  Nombre de groupes musculaires travaillés dans la séance - 3 a 4

- Reécupération post séance pour les groupes musculaires travaillés - env. 48h



& Dead set

a & Charge & Intensité & Répétition @ Séries
Exercice
Développé couché % oy min/km 8 nbr. rep. 4 nbr. série
barre
0 km 8 - Trés difficile *  Aucune v Récup. inter rep. Récup. inter série
i y
.'.\ 'H E 0 sec. v 3 min +
;#[ !‘ 80 % v
b 4 b 4 0 HFCMAX 0 bpm
i | U Aucune *  Aucune v Aucune *  Aucune
2010 tempo 0 %PMAX 0 Watt
DeVe"’PPe couché 45 sec, v min/km ~ 15 nbr. rep. : nbr. série
barre
0 km 6 - Moyennement +  Aucune v Récup. inter rep.
o " difficile
i off 0 sec
"”"‘E 60 %
’ 0 %FCMAX 0 bpm
| | Aucune v Aucune
2010 tempo
0 %PMAX 0 Watt

(Séances de force max) (Ssadll 55dll duas

Opmady cDlaall LI st 53l (3l e Bsal) L) g8 (sgail) 85l Culida (e Caagll

aanial de

cadl) Boall Adgn e 5yaall 5ol () lidadl oda Cangs calall dulgs i



#

‘

Force max - Squat

Charge
Exerclce 4

Squatbare

%

200

& Intensité
$0c, ¥
% [
RFOMAX
tompo
PHAX

Paramétres de la séance de force max

& Répétition

0 mnfkm v 3 tbrrp 4

Récup.inter rep,
e, + 4

bpm )
RRE A} v Passf

Watt

- Niveau de la personne : Confirmé-Expert
- % de 1IRM : 85 a 100%
-  Nombre de repetitions : 1 a 6
- Nombre de séries:3a 3

- Récupération entre les séries : 3 a3 7 minutes

- Tempo le plus dynamique possible

- Nombre de groupes musculaires travaillés dans la séance : 1a 3
- ERécupération post séance pour les groupes musculaires travaillés - 48 a 72h

Séances de puissance vitesse et de puissance force

& Séries

nbr.série

Récup.nter série

mn ¢

v I

laall Gl asas e il DA e ol Ao pu aead g8 depud) B8 duda (e Cangl)

depu Dlaall GLI anas e il DA e 56l LSl a 55l i Ada (e Caagl)

- (Gpaail] 3S 2l

Monp Jaenl) s 53) e caluada) ) AES Al 35Ul Al

-(la gestuelle des mouvements) Sl all Cilelay) Ll oaalyll Cayey O s v



Paramétres de la séance de puissance vitesse

- Niveau de la personne : Confirmé

- % de 1RM : 40 a 60% (voir poids de corps)

- Nombre de répétitions : 6 a 8

- Nombre de séries : 3 a 4

- Récupération entre les séries : 2 a 5 minutes

- Tempo : le plus rapide possible

- Nombre de groupes musculaires dans la séance : 3
- Récupération post séance : 48h a 72h

Bloc 2 : Séries Puissance Vitesse

ax Séries:Squat ©
« 6x Squat
o Charge : 12sec - 1-0-x-1
o Intensité : - RPE 6/10
« Récupération 2min - Récupération passive

ax Séries: Extension mollets powerband ©
« 6x Extension mollets powerband
o Charge : 12sec - 1-0-x-1
o Intensité : - RPE 6/10
* Récupération 2min - Récupération passive

ax Séries:Montée de bassin1jambe ©
« 6x Montée de bassin1jambe
o Charge:12sec - 1-0-x-1
o Intensité : - RPE 6/10
« Récupération 2min - Récupération passive



Paramétres de la séance de puissance force

- Niveau de la personne : Confirmé-Expert (les exercices doivent parfaitement étre
maitrisés techniquement)

- %delRM:70a80%

- Nombre de répétitions - 5a 7

- Nombre de séries - 435

- EReécuperation entre les séries : 3 a 4 minutes

- Tempo : vitesse maximale

- Nombre de groupes musculaires dans la séance - 23 3

- EReécuperation post séance : 48h a 72h

ax Séries:Squat barre ©
« 5x Squatbarre
o Charge : 10sec - 70% - 2-0-x-0
o Intensité: - RPE 8/10
» Récupération 4min - Récupération passive

ax Seéries:Soulevé de terre barre O

« 5x Soulevéde terre barre
¢ Charge: 10sec - 70% - 2-0-x-0
o Intensité : - RPE 8/10
* Récupération 4min - Récupération passive



