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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
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.(On effectue généralement le drop set sur la derniére 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 a 80 kg

-Déchargez la barre et effectuez 8 répétitions a 60 kg

-Déchargez encore et effectuez le maximum de répétitions possibles a 40 kg

Exemple 02
Barre au front allongé a la
Deadlift = 10 rep Développé militaire aux poulie basse — 15rep @
1¢re série @120kg haltéres — 12 rep @ 30kg 25kg
Drop set 1 8 rep @ 90kg 10 rep @ 22kg 12 rep @ 20kg
Drop set 2 6 rep @ 70kg 8rep @ 15 kg 10 rep @ 15kg







