
"جزج1" لساجخضا لدضا مضضاا يف لادختسمةا لافيثست بيضاسأ :16 مقر ةرضاحم

(SUPERSET) يسس لاخسلح .1
ااي نمتمبتممي وضتمممي نيتعوممي نامددتمي بميمرماب نتننرمي ءابأ بيتممميا بيمدتنا نمضتي
ءا بينؤالا اثيامر ابيعضتر بينءرمي تبذ بيعضتر (نامم: ابادو. نيتعور نعم بيمتننرمي نكشي تبار.

بينبار). اث بيمعبيا وتع بيمتننرمي اثي نشنبتبذ ءابأ وع بيددا ابيلدن. بيصدت
نيتعومذ). ىيع5 3 اني ءىصعا احد نشنبتب ا12 6 (بمي بيتمشنت بييدد ءرتعب نم بيمدتنا ءاتمأ نمعبتت

وتع بيتدتو انحامي بيترمبمر)ا بابرميمبر (ةنماو بيمتنني ةدو ةنماو تا ادب تعمير بيتممميمر بيمدتنتمذ نعد
نث بيما بولايع بيعضتر نعمتا انادمي ابييتميمرا بيعيمومر بابامثيابذ انيرا بييتارا ندو انتتمي بيمحتيا
ابيحمعنر بميركمأ ابيكععت بولاتمما نتمتني بيامرمب بيتمدتب نكعن بياماا. بيمتنني نشنبتبذ ءارمأ نتننردم

يتامنر. نحوم
Pour vous aider dans vos exercices, voici un petit récapitulatif des muscles
agonistes/antagonistes selon le mouvement :
– Action : coude fléchi / Antagoniste : triceps / Agoniste : biceps
– Action : coude étendu / Antagoniste : triceps / Agoniste : triceps
– Action : coude fléchi / Antagoniste : quadriceps / Agoniste : ischio, mollets
– Action : genou étendu / Antagoniste : ischio, mollets / Agoniste : quadriceps
– Action : tronc fléchi / Antagoniste : lombaires / Agoniste : abdominaux
– Action: tronc étendu / Antagoniste: abdominaux / Agoniste: lombaires

اوا bisetsا بيتامم رتمي وتع بيمتمتني. ناتاي تا نتدءوم نمتاي بيما بيمشاما نترممذ ني بيعدند ورمه 
نتدء نمتم بيما ا Trisetsءنضم بيعضتمر. بيتيتعور ماوب نمممبعمي نتننرمي وتع ننام ندتنا ةننتر

بيعضتمر. بيتيتعور اوب ني نتمتني 3 بولامن نمضتي بيمتمتني. ناتاي



(CHARGES DÉGRESSIVES / DROP SET) لساوألا فسفست .2
تيذ نمضتي اتعوم. نعمنم نم بانور بيعضتر ىادما بيعةيا نتتمي وتع بيتمبث بولرتعبا وذب نممي
ني بيتمند ءابأ وتع بيننملا ىدتو ودع بتينا اثا ءىصعا احد نشنبتب ا12 6 بمي نمنبات بتيتعور بيتدأ
ا12 6 بمي نم ىيع يتعوعم بيعةي نتتمي نم بيمتننيا اوب ني امامر نيتعور بيابأ نتمةنو نتدء بيمشنبتبذا
بمي نمنبات براتر بيعةي نتتمي نمث (امح بيتيتعومذ بمي تبار ااي بهاادما) (ودا ءىصع احد نشنبتب
تيذا نم اوان. بيتتدء بمنتمب نيتعور نشنبت بيماممنبذ ءاد نمضتي ابادو. نيتعور وذه نكشي ا%30). 20
اطن تإي تا ننوه بيتتدء وذب ولي النب يتعةي. نيوما وتتممذ 3 ني بياان بيتممع ودع وتع بمانح نيا
نرتاا اب يذيذا ةعنثي. اىمم بيمعمتا تمنو انامانو بكدوا بيعصتا بييدمة بادما نمث اتم ابتا. بهاومبر

بيعبادو. بيحصر تا نتمتني 2-3 ني ولاان برميدبنن
يتيتار بهااتميا ابيحيث بيترمبمر) بابرميمبر (ةنماو بيمتنني ةدو ةنماو تا بيميوما نيتعومذ نومد
بيعضثيذ) (تكي بهاتومو نودعع نعد اتمن. بكشي بيثياممذ اتح المع نركمت نمث نحداو. وضتمر يتيتعور

بيطننتر. وذه تا ءرمرمم
(limites musculaires) لالضلعا دموح ىاإ لاسوسا -

ىدت ءاتمم بنتم بولنن نمعتت اب وضثينذ. يتدتو بولىصع بيحد ىيع رمصي بيعضتاا بيوكي ىيع بعوعيذ
.(mais de bien fatiguer, et au maximum, le muscle) بهانشمي ىدت بيعضثيذ بإتومو بي بهانشميا

(Sentir les muscles travailler) لالضلعا للدب لاعلسم -
ءي ننند ارك ىتب بيعضثيذ. بعتي يتكععت تعماب (Le travail en dégressif) وتعةمر بحنار بيعتي نعد

plus intensément la) اامتر ءاان بكشي بمابامتمي انكعن نيمتا بكشي نعتي بيعضثيذ بيي نكعن
تعمير. نترمر نعمتن بيحصر ءارمأ Drop Set نترمر تمطتمت congestion)ا

ةلعداضا
يتتتمدبمي. بيمترمر بدذه نرصي اب -



تا بيعىعب يمومال اتيذ بيعضثيذا يتيتعور بولرتعب تا ابادو ننو بيمترمر وذه نطتت ءي بيتدث ني -
.(Le surentraînement) بيمدتنا تا بهاتنبأ

بولىي. وتع اباد ةيش ناموده ءي نيا بينميا بيطننتر وذه نرومذ نمث يشا -
بييتنو. ررعبذ اودا بيمدتناا اامتر بياذبباا بيرلمع اعومر بينبارا ااتب: نتعا وعبني ودو ورمه -

تا نطتمتدم انامحاي بيتيتعومذا اي ايمب بيمتنني ني تتت نيتعور ران وتع بيمترمر وذه نطتت ءنضم -
بيحصر. بدبنر تا بيياث ةمىر برمرومت ابنمث يشا بيحصر ران

.(On effectue généralement le drop set sur la dernière série d’un exercice et pas sur toutes les séries)

Exemple 01
Ci-dessous un exemple de drop set concernant le développé couché :
-Votre maximum est de 100 kg
-Effectuez 6 répétitions à 80 kg
-Déchargez la barre et effectuez 8 répétitions à 60 kg
-Déchargez encore et effectuez le maximum de répétitions possibles à 40 kg

Exemple 02

1ère série
Deadlift – 10 rep

@120kg
Développé militaire aux
haltères – 12 rep @ 30kg

Barre au front allongé à la
poulie basse – 15rep @

25kg
Drop set 1 8 rep @ 90kg 10 rep @ 22kg 12 rep @ 20kg
Drop set 2 6 rep @ 70kg 8 rep @ 15 kg 10 rep @ 15kg




