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Substrats Nutriments des besoins % 1g =...kcal Stockage
Glucides Acides aminés 50 a 60
Lipides Acides gras, mono-
glycéride, cholestérol
Protéines Glucose, glycogene
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(0 1) (Le nombre de séries) <ileganall 20 —

(¢ 1) (La récupération entre les séries) <le ganall G g lajia) =

(¢ 1) Le tempo du mouvement (temps sous tension du muscle TsT) (<Dlcanl) 2d 8as) AS)all ¢ i) —
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Bloc 1
(¢ 0.5) Série 1 : 3 répétitions a 90 % de 1RM
(¢ 0.5) Série 2 : 2 répétitions a 92.5 % de IRM
(¢ 0.5) Série 3 : 1 répétitions a 90 % de 1IRM
Bloc 2
(¢ 0.5) Série 4 : 7 répétitions a 80 % de 1IRM
(¢ 0.5) Série 5 : 6 répétitions a 82.5 % de IRM
(¢ 0.5) Série 6 : 5 répétitions a 80 % de 1RM
(¢ 0.5) La séance se termine par une série de 1 répétitions a 95 % de 1RM.

(¢ 0.5) Entre chaque série, une pause de 4 a 7 min
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Substrats Nutriments des besoins % 1g =...kcal Stockage
Glucides 4 600g (muscles
Glucose, glycogéne 50260 500g, foie)
(¢ 0.5) (¢ 0.5)
Lipides Acides gras, mono- 8kg (sous cutanés
glycéride, cholestérol 25230 9 7,8kg, muscles)
(©0.5)
(¢ 0.5) (¢ 0.5)
Protéines
Acides aminés 12a17 4 /
(©0.5) (©0.5) (©0.5)




