Les bases de |a planification
en musculation

Etienne Chabloz, Master EP, UNIL 2016

. QO
V Médecine du Sport (| SWISIS S . | MEDICAL
www.chuv.ch/sport (0) ymplc CENTER



L'vtilité de la
musculation :

LA MUSCULATION :

Comprendre la base de la planification

L'endurance, la vitesse et la force sont les
facteurs physiques qui composent la
performance sportive. Afin  d'améliorer ces
qualités, des entrainements spécifiques sont mis
en place. Concernant la force et la vitesse, il est
possible de les développer a I'aide d'une
planification en musculation qui sera axée autour
de frois buts principaux :3

* Augmenter la force maximale
*  Augmenter la vitesse maximale
*  Augmenter la puissance maximale

Dans la majorité des sports, la musculation est
donc essentielle, toutefois elle a des objectifs
différents selon les spécificités du sport. C'est
pourquoi il est primordial d’individualiser la
planification par rapport & I'athléte ainsi qu'aux
qualités visant a étre améliorées.

La musculation peut également étre utilisée afin
de maintenir une bonne santé ou a des fins de
réhabilitation d'une blessure. Dans ces cas, la
planification aura une base commune & celle
des sportifs, cependant les adaptations pour les
buts recherchés seront différentes.

en musculation

Lors d'une planification en musculation, il est
important de gérer la quantité et la qualité de
travail effectué par séance. On utilise donc des
variables qui seront adaptées selon la période
de I'enfrainement. Ces variables sont :

a. L'action musculaire : régime de
contraction

L'intensité, la charge et le volume
La sélection et l'ordre des
exercices

d. Les périodes de récupération

e. La vitesse des répétitions

f. Lafréquence

g. Le temps du muscle sous tension

2l

Les principaux détails de toutes ces variables
seront expliqués par la suite afin de comprendre
I'utilisation de celles-ci.
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Les variables en

musculation :

L'action musculaire: Lors de tout effort
musculaire, il y a différentes possibilités pour le
muscle de développer de la force. Il y a donc
quatre régimes de contraction musculaire :

e [sométrique : Lors de la contraction, la
longueur musculaire reste constante. |l
n'y a pas de déplacement lors de ce
fravail.

e Concentrique : Le muscle travaille en se
raccourcissant. Ceci est le régime le plus
régulierement utilisé lors d’exercices en
musculation.

e Excenfrique: Le muscle travaille en
s'étirant. Les insertions s'éloignent, il s'agit
souvent de freiner une charge.

e Pliométrique: Le muscle est d'abord
soumis a un étirement puis se raccourcit
immédiatement. La période entre la
phase excentrique et concentrique doit
éfre la plus courte possible. Cela permet
d'utiliser I'énergie « gratuite » amassée
pendant I'étirement.

Isometric contraction
Muscle contracts
but does not shorten

lere Partie

L'intensité : Elle est la variable identifiant la
difficulté de I'exercice. Plusieurs maniéres sont
possibles pour I'évaluer. Généralement, le
pourcentage de la force maximale, définie
par le poids (kg) correspondant d la capacité
de faire une seule répétition (1RM), est
utilisé 317 Cependant, il est également
possible d'utiliser une échelle de perception
de l'effort (RPE de 0 & 10) pour estimer
I'intensité de la séance. Cette échelle est
présentée a I'athléte une quinzaine de
minutes apreés la séance afin qu'il estime la
difficulté de I'entrainement. Ceci est une
intensité subjective, mais il est tout de méme
possible d'estimer la difficulté qui sera percue
pour les séances préparées.10.17

Le volume: Il correspond a la quantité
d'effort accompli, soit d la somme de
kilogrammes soulevés lors d'une séance. |l
répond donc au calcul suivant :

Vexercice = #€PSgsrie * POIdSgere - #séries.

Pour le volume de la séance, il faut encore
faire la somme des exercices, on parlera alors
de « tonnage » pour nommer cette méthode.
Une aufre méthode également utilisée
consiste a prendre le nombre total de
répétitions lors d'une séance.!3.17.18

Figure 2:22 Régimes d'action musculaire
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La charge : Elle permet de quantifier le travail
fournis par séance et/ou par série en tenant
compte de la difficulté des exercices. Elle est
le produit de l'intensité de travail par le
volume de ftravail. Toutefois, ces deux
variables peuvent étre définies de différentes
maniéres, il peut donc y avoir passablement
de possibilités de quantifier la charge. Seule
est nécessaire la multiplication d'un volume
et d'une intensité, ce qui peut donner les
produits suivants :

#répétitionsgsance © RPEscance -
Le produit du nombre de répétitions de la
séance et de lintensité subjective de la
séance

Volume en Kggeance * % d'1RMgeance :
Le produit du tonnage lors d'une séance
avec l'intensité moyenne de la séance selon
les pourcentages utilisés lors des séries.

Lors d'une planification, la charge sera
utilisée et ajustée selon les cycles et les
régimes d’'entrainement afin d'atteindre les
buts recherchés. Il est important de choisir la
méthode de quantification de la charge la
plus simple et la mieux adaptée.l?
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Les variables en
musculation :

La sélection des exercices: Les exercices
multi-articulaires et mono-articulaires
permettent d'augmenter la force musculaire.
Cependant, les exercices multi-articulaires (p.
ex : Squat) sont plus efficaces dans le gain de
force, ils demandent toutefois d'avoir une
bonne coordination pour pouvoir les faire
correctement. Les exercices mono-articulaires
(p. ex: Leg Curl) sont utilisés afin de travailler
des muscles spécifiques. Ces exercices
diminuent les risques de blessures car ils sont
moins techniques. Afin d'ajouter de la
variation supplémentaire dans les séances, il
est possible de faire ces exercices en
unilatéral et/ou en bilatéral.

Les machines de musculation permettent de
cibler le travail de certains muscles difficiles &
entrainer avec des poids libres. De plus, elles
sont plus sécuritaires et plus faciles & utiliser.
Les poids libres améliorent d'avantage la
coordination inter- et inframusculaire. Par
contre, ils demandent une bonne technique
pour éviter tous risques de blessures.

Il est donc conseillé de privilégier les exercices
multi-articulaires  tout en intégrant des
exercices mono-arficulaires. Le choix des
machines ou des poids libres doit cependant
étre fait selon le niveau de I'athlete et les buts
recherchés. Si les capacités de la personne le
permettent, il est préférable de favoriser les
exercices avec des poids libres.1.3.18

2eme partie

L'ordre des exercices: Lors d'une séance, il
est recommandé de suivre une suite
d'exercices du plus global (multi-articulaire)
au plus analytique (mono-artficulaire). Il est
également préconisé d'alterner les exercices
agonistes/antagonistes  tout comme les
exercices du haut et du bas du corps lors de
session entrainant I'ensemble du corps.1.318

La fréquence des entrainements: Ele
dépendra du niveau de I'athléete, des types
de séances et des objectifs. Elle peut étre de
2-3 enfrainements par semaine pour des
novices ou des athlétes utilisant la
musculation comme complément et jusqu’'d
4-6 sessions par semaine pour des personnes
tres entrainées en musculation.1.3.18

Le temps du muscle sous tension: Cefte
variable correspond au temps durant lequel
le muscle fravaille pendant une série. Ainsi, il
faut mesurer le temps que I'athléte met pour
faire la phase concentrique et excentrique
du mouvement et le multiplier par le nombre
de répétitions de la série. Cela donne alors le
temps sous tension (TUT : time under tension)
pour une série (p. ex: 10 rép a 1 sec en
concentrique et 2 sec en excentrique, TUT =
30 sec). Pour de I'hypertrophie, il est conseillé
de faire des séries avec un TUT entre 30-60
sec. Cependant, durant ce TUT, l'intensité &
laquelle le muscle travaille n'est pas prise en
considération. C'est pourquoi, pour la
planification, cefte variable peut éfre
comme un complément au volume, d
I'intensité et & la charge.¢

Les variables restantes (la vitesse de
confraction et le temps de récupération)
seront détaillées dans la suite du document
car elles sont influencées par les buts de
I'entrainement. Elles seront directement
intégrées dans la partie concernant les
régimes d'entrainement.
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La planification en
musculation

Pour structurer la planification, ['utilisation de
cycles correspondant a un régime
d’entrainement est essentielle. Ces régimes
d'entrainement sont, dans I'ordre d’'apparition lors
d'une planification, la familiarisation,
I"hypertrophie, la force maximale, la force
explosive-puissance et la vitesse maximale.14
Selon les spécificités du sport et des objectifs
recherchés, ces blocs peuvent avoir une durée
différente dans chaque planification. Toutefois, il
est important de respecter I'ordre de ces cycles
afin d'avoir les adaptations musculaires idéales.

La planification peut donc étre divisée en deux
parties avec une premiére période durant
laguelle le volume, l'intensité en % d'IRM et la
charge augmentent progressivement au fil des
blocs. Elle comprend la  familiarisation,
I"hypertrophie et la force maximale. La seconde
partie, avec le ftravail de force explosive-
puissance et de vitesse maximale, constate une
diminution du volume avec comme but la
spécificité du sportif et un travail axé sur la qualité.
L'intensité en % d'1RM est également réduite mais
les efforts se feront & la vitesse maximale ainsi
I'intensité d'effort ne diminue pas forcement. On
parlera alors d'une planification linéaire.15.16

L'augmentation ou la diminution du stress imposé
a I'organisme par I'entrainement doit se faire de
maniére contrblée et progressive en adaptant le
volume, l'intensité, le temps de récupération et la
vitesse de contraction. Il est également important
de faire des semaines de décharge durant
lesquelles le volume est diminué, elles se font
souvent en début ou en fin de cycle.5

Il existe une autre vision de la planification
appelée la planification sinusoidale. Il n'y a pas
de cycle d'entrainement, car elle consiste a faire
varier le volume et I'intensité des entrainements
d'une semaine a I'autre, voir méme au sein de la
semaine. Il n'y a pas de différence d'efficacité
entre les deux méthodes mais la planification
sinusoidale s'applique de préférence & des
athlétes expérimentés.15.16.20.21
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Les zones

d’entrainement en

musculation

Les différents régimes d'entrainement dépendent surtout de
I'intensité de I'effort qui correspond au pourcentage d'1RM. Le
nombre de répétitions et le temps de récupération dépendront
ainsi de I'intensité et de la qualité (vitesse de contraction) de
I'exercice. Dés lors, pour mieux comprendre les régimes
d'entrainement, il est possible de se référer & la courbe force-
vitesse d'un mouvement, car ceux-ci correspondent & des
zones précises de cette courbe.™

Comme il peut étre constaté sur la courbe force-vitesse, la
vitesse diminue avec I|'augmentafion de la force. En
excentrique, la force produite est supérieure a celle en
isométrique et en concentrique. La vitesse est dite « négative »
car la force produite est opposée d la direction du mouvement.
Sur cette courbe, on peut déceler quatre zones d'entrainement
qui permettent des adaptations différentes.

Pour des intensités d'exercice entre 85-100% d'1RM, les séances
viseront & améliorer les facteurs nerveux, soit la coordination
inframusculaire. Pour travailler le volume et la masse musculaire,
les sessions doivent se faire entre 70-85% d' 1RM. Une zone de 30-
70% d'1RM permet de travailler la puissance musculaire, car la
puissance maximale se situe dans ces intensités. Cependant il y
existe plusieurs méthodes pour entrainer la puissance, elles
seront détaillées par la suite. Les intensités faibles jusqu'a 30%
d'1RM sont utilisées afin d'améliorer la vitesse.

La compréhension des zones de
caractéristiques des séances pour
d'entrainement peuvent étre détaillées.

fravail acquise, les
les différents régimes
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Figure 3:1" La courbe force-vitesse avec les zones d’entrainement selon J.-P. Egger
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Les régimes
d’'entrainement :

lere partie

Familiarisation: 50-60% d’'1RM, 12-8 répétitions
(rép), 2 min de récup, 3 séries

Lors de toute reprise en musculation, il est
important de faire une phase de
familiarisation & la charge. Ainsi lors de la
premiere partie de la planification, il y aura
un cycle plus ou moins long de familiarisation
selon le niveau de I'athléte.

Hypertrophie : 65-80% d'1RM, 12-6 rép, 1-2 min
de récup, 3-6 séries

Le but de I'hypertrophie est la prise de masse
musculaire  en augmentant le volume
musculaire. La récupération n'est donc pas
essentielle car la fatigue est recherchée afin
d'accroitre la synthése protéique et la
prolifération des cellules musculaire.’3

Force maximale : 85-95% d'1RM, 6-1 rép, 3-5
min de récup, 4-6 séries

Ces entrainements permettent d’améliorer les
facteurs nerveux des complexes
neuromusculaires. lls permettent d'accroitre
la force maximale développée tout en
minimisant la prise de masse musculaire. Lors
de ces enfrainements, il est tres important de
laisser une récupération suffisante  afin
d'éviter tout stress résiduel qui limiterait la
réussite des séries et aménerait une
hypertrophie non recherchée.!

Force explosive-puissance :

Lors de ce régime, la vitesse de contraction
est tres importante, il est toujours demandé
de faire le mouvement le plus explosif
possible. De plus, plusieurs possibilités
d'entrainement sont faisables pour améliorer
I'explosivité et la puissance :?

Contraste : lourd (70-90% d'1RM)-léger
(0-40% d'IRM), 3 min de
récup, 3-4 séries

Il s'agit d'alterner des poids lourds et légers
dans une série. I est possible de faire la
récupération entre les répétitions lourdes et
les [égéres ou a la fin d'une série enchainée.
Pour le nombre de répétitions, passablement
de possibilités sont faisables. Un exemple
serait une série en 4-4, soit 4 répétitions
lourdes et 4 légeres ou en 1-3-1-3 avec 1
répétitions en lourd et 3 en Iéger. Le nombre
de répétitions total de la série variera entre 8
et 10 en fonction de la période dans laquelle
ces enfrainements se font.8

Pliométrie : parcours avec des sauts,
80-400 contacts au sol par
séance, 3 min de récup.

Le volume de ces entrainements dépend
surtout du niveau des athletes. Il est suggéré
de faire entre 80-100 contacts par séance
pour les novices et dans les 200 contacts de
pliométrie d haute intensité pour les athletes
enfrainés. L'intfensité de la plimoétrie joue

également un réle sur le nombre car & basse
intensité, 400 contacts par entrainement
peuvent étre fait pour des adultes entrainés.”

Excentrique : 100-120% d'1RM, 6-3 rép,
3 min de récup, 3-4 séries.

Ces exercices consistent & freiner une
charge, ils se font donc a des vitesses faibles.
Pour ces entrainements, il est essentiel d'étre
accompagné d'une personne pouvant
assurer les phases concentriques.

Puissance : 30-70% d'1RM, 6-8 rép, 3
min de récup, 3-4 séries.

Ces entrainements peuvent étre dans la
méme zone que les enfrainements en
hypertrophie, cependant il est demandé
d'étre le plus explosif possible et une
récupération adaptée doit étre appliquée.
De plus, il est possible de diviser cette zone
en deux parties, la partie dédiée a la
puissance-force qui est entre 55-70% d’'1RM
et la partie visant & travailler la puissance-
vitesse avec des intensité entre 30-55%
d'1RM. Toutefois, le nombre de répétitions et
la récupération est identique pour les deux
parties de la zone. .23

Il est intéressant de mélanger tous ces types
d’entrainement afin de varier au maximum
et de mettre du spécifique dans les séances.
Dans cette zone, le travail étant qualitatif, il
ne faut pas minimiser la récupération entre
les séries.
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Les régimes
d’entrainement :

2éme partie

Vitesse maximale : 0-30% d'1RM, 10-5 rép, 3 Obijectif %RM  Nbreps Nbsets Vitesse R
min de récup, 4-6 séries
lComme pour la force ?X'.O.los've'!ou,'sscn‘ce’ Force Excentrique 120 3 1 Négative | -
es exercices sont plus spécifiques a I'athlete.
Ces entrainements permettent d'améliorer la
vitesse de I'athlete, ainsi il est demandé de Force Isométrique 110 3 3 Nulle 3
faire le mouvement le plus rapidement
possible. Le travail est qualitatif est vise . ,
principalement a améliorer la coordination Force Maximale 100 1 3 Basse 3
intermusculaire. I est donc important de
laisser suffisamment de récupération malgré Force Submaximale 85a 97 6a?2 3 Basse 3’
I'intensité faible en terme de pourcentage.
Pour de meilleures adaptations, il est Hypertrophie 70085 | 12a6 | 6a10 Basse <3
important de répondre au principe de
variation des enfrainements. Ce principe Puissance-Force 60 a 70 /3 3a5 |«Rapiden| 3
consiste a varier les différentes variables des
entrainement. Ainsi, il est essentiel de varier
les exercices afin de travailler le maximum de Puissance Maximale 45 a 60 6 4aé Rapide | 3
muscles possibles. Lors des séances d'un
méme cycle, le régime d'entrainement sera Endurance 45 & 60 >15 3 Moyenne | 2’
le méme mais les exercices peuvent donc
étre différents!.3.18
Puissance-Vitesse 30a45 6 3 Rapide 3’
Vitesse 20 a 30 6 3 Maximale | 2’
Explosivité (jeter) <30 6 3 Maximale | 2’

Tableau 1:23 Résumé des régimes d'entrainements et de leurs caractéristiques
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Dans la planification, il est également possible d'intégrer des entrainements innovants. Parmi ces
méthodes particulieres, on peut retrouver entre autres :

Les méthodes
innovantes en

La méthode Cluster: Ces entrainements Le Kaatsu training : celui-ci consiste & ajouter

permettent d'améliorer la force une réduction du flux sanguin
mUSCUIGﬁO" . maximale et/ou I'hypertrophie. Ces pendant I'effort par occlusion des
adaptations dépendent de membres participant au
I'organisation des séances. La base mouvement. L'intensité

Le 3-7:

de cette méthode est d'utiliser des
charges trés lourdes et d'ajouter des
bréves récupérations (10-30 sec)
entre les répétitions afin  de
permettre au corps de faire des
répétitions supplémentaires,
impossibles sans pause2,

le protocole de base de ces
entrainements consiste & faire 5
séries d des charges moyennes (70-
80% d'IRM) en augmentant le
nombre de répétitions a chaque
série (de 3 a 7 répétitions). La grande
différence est que la récupération
entre les séries est trés courte (15
sec). Cette méthode induirait plus de
changements métaboliques, donc
une plus grande hypertrophie,
qu'une séance ordinaire. Ces
séances sont donc digne d'intérét
car elles montrent des résultats
semblables a certains types
d’entrainements traditionnels (p. ex:
6-10 x 10 rép x 80% d'1RM) pour un
investissement de temps  plus
court. 19,2224

d’entrainement est généralement
faible (20-50% d'1RM). Il a été montré
que ces séances sont efficaces pour
le gain de force et de volume
musculaire.25

L'entrainement ondulatoire : Cette méthode

est efficace en gain de force et de
volume musculaire. Elle consiste &
faire des suites de série en variant
I'intensité, dans la zone d'effort
maximal (85-100% d'IRM). Cette
variation peut se faire en incrément
ou par contraste. De plus, apres
chaque suite de série, 1% du
maximum est ajouté & chaque série.
Généralement, trois enchainements
de séries se font par exercice, cela
peut donner par exemple :

3x90%,2x95%, 1 x100% d'1RM
3x92.5%, 2x97.5%, 1 x102.5% d'1RM
3x95%,2x100%, 1 x 105% d'1RM

1 x 100%, 6 x 83% d'IRM

1 x 102%, 6 x 85% d'IRM

1 x 103%, 6 x 87% d'IRM
Le but de ce procédé est d'utiliser la
potentiation post-tétanique pour
développer plus de force. Il est donc
possible de soulever des intensités
supérieures & 100% d’' 1RM.20
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Certaines planifications en musculation n'ont
pas pour but premier la performance mais
elles ont comme objectif une rééducation
suite & une blessure. Dans ces cas, il est
intéressant de faire une planification utilisant
I'excentrique comme régime de
confraction. Il y a alors deux planifications
possibles, la premiére est une planification
linéaire en faisant par contre les exercices d
des vitesses frés lente en concentrique et
excentrique. Il s'agit de la méthode « Heavy
Slow Resistance Training».2 La seconde
méthode est le protocole de Stanish, il s'agit
de faire des exercices a vitesse frés lente et
uniguement en excentrique (ufilisation du
membre sain  pour faire la  phase
concentrique). L'intensité d'exercice est
sous-maximale mais elle peut légérement
augmenter au fil de la planification selon la
douleur du patient. Le nombre de répétitions
par confre ne change pas durant toute
cetfte planification de rééducation.2é Ces
deux méthodes d'entrainement ont fait leurs
preuves dans la guérison de blessures telle
que des tendionpathies.

Dernieres
informations :

Les régimes d'entrainement définis et les principaux détails connus, il est
possible de faire une planification en musculation en prenant en compte les
objectifs de I'athléte. Tous les régimes sont normalement intégrés dans une
planification. lls n'ont pas tous la méme durée. Il est évident qu'il n'est pas
intéressant pour un sauteur & ski de développer sa masse musculaire
(hypertrophie). Son cycle hypertrophique sera donc trés court, voir inexistant.
L'entrainement de la force se fera majoritairement en travaillant la qualité,
donc en force maximale, en force explosive et en vitesse maximale.4 Par
contre, un hockeyeur aura des durées de cycles constantes car il est
important pour lui de prendre de la masse, d'étre puissant tout en ayant une
bonne coordination infra- et intermusculaire.

Un dernier détail important & comprendre. Il est souvent parlé de planning ou
de planification d’entrainement mais ces deux termes n'ont pas forcément la
méme signification. Un planning correspond & arranger des entrainements sur
des durées plus ou moins courtes (semaine) afin d'atteindre les buts
recherchés. Une planification est une structure beaucoup plus longue (saison,
année) qui permet de répondre & des objectifs & moyen/long terme. Les buts
des plannings seront donc définis par la période dans laquelle ils interviennent
lors de la planification.4

FORTIUS, CITIUS, ALTIUS !
BON ENTRAINEMENT !
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Un exemple de planification en musculation sur 13 semaines pour un hockeyeur :

Phase Semaine Séance Exercices
. 1 2 3
3x8a60%1RM (R.2min) 3x10a65% 1RM (R. 2 min) 3x12a70% 1RM (R. 2 min) Pour toute les séances:
1 2 3 - Choisir 3 exercices bas du corps, 3
2 exercices haut du corps, en pensant
3x8a70%1RM (R.1min) 3x10a70% 1RM (R.1min) 3x8a75%1RM (R.1min) agoniste-antagoniste.
1 2 3 - Altérné bas du corps, haut du corps dans
3 la séance.
3x8a75%1RM (R.1min) 3x8a80%1RM (R.1min) 3x10a80% 1RM (R. 1.5 min) - Changer les exercices des différentes
1 2 3 séances
4
3x10a380% 1 RM (R. 1.5 min) 3x8a85%1RM (R.1.5min) 4x6a85%1RM  (R. 1.5 min) Exemple d'exercice haut du corps:
1 2 3 développé couché, tirage dos, papillon,
5 rameur, avec les poulies ouvrir ou fermer
4x52a85%1RM  (R. 3 min) 4x3390% 1 RM (R. 3 min) 4x6a85%1RM  (R.3 min) les bras tendu, épaules, triceps, biceps, etc.
1 2 3 Exemple d'exercice bas du corps: squat,
6 fente avant, fente latéral, fente arriere,
5x5a85% 1RM (R.3 min) 5x32a90% 1 RM (R. 3 min) 6 x3a90% 1 RM (R. 3 min) deadlift, leg press, leg extension, adducteur,
1 2 3 abducteur, etc.
7
6 x3a90% 1 RM (R. 3 min) 5x6a85%1RM (R.3 min) 6x3a390% 1RM (R. 3 min)
1 2 3
& 3x62130% 1 RM (R. 3 min) 4x8265% 1 RM (R. 3 min) 4x[5385%1RM +5325%1RM
(R. 3 min) Pour les séances a partir du cycle Force
1 2 3 explosive-puissance, il est important de
9 . ano s Ao faire du spécifique. Ainsi les répétitions
3x10460% 1 RM (R. 3 min) 3x52120% 1 RM (R. 3 min) 4x[2390%1RM +6a20% 1RM]  peuvent devenir des secondes si ce sont par
(R. 3 min) exemple des sprints avec chariot ou
1 2 3 parachute. Il est également intéressant de
10 4x[6275% 1 RM + 6 3 30% 1 mettre de la pliométrie sans poids. Ces
° ) a ° 3 x8355% 1 RM (R. 3 min) 3x54110% 1 RM (R. 3 min) phases sont tres spécifiques ainsi elles sont
RM] (R. 3 min) souvent adaptées par rapport a la théorie
1 2 3
11 . ) . . . . Il est toujours possible de faire les séances
5x5a45% 1 RM (R. 3 min) 5x8a25% 1 RM (R. 3 min) 5x6a35%1RM (R.3 min) en salle de musculation, mais il faut de
1 2 3 préférence faire des exercices globaux en
12 . i . . . i utilisant les poids libres pour pouvoir étre
4x6a30%1RM  (R.3 min) 4x8a25%1RM (R.3 min) 4x8a20%1RM (R.3 min) explosif.
1 2 3
13

4x8 320% 1RM (R.3 min)

4x6310% 1 RM (R.3 min)

4x6315% 1 RM (R. 3 min)
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