
Charge 80 - 100%
Répétitions par séance 220 + n
Vitesse submaximale à maximale
Changement d'atelier 2 min
Pause entre les séries 3 min
Durée d'une séance environ 120 min

N° Gr. musc. Exercice Charge (%) Répét. Séries
1 Général Épaulé 85 6 4

90 4 3
95 2 2
100 1 1

2 Abdominaux Abdominaux 15 kg 12 1
(disque de poids sur la poitrine) 20 kg 8 1

3 Fléchisseurs Tirade rowing 85 6 4
des bras (la barre est posée au sol à chaque répétition) 90 4 3

et 95 2 2
dorsaux 100 1 1

4 Dorsaux Allongé surélevé en position ventrale, le tronc dépasse, 15 kg 10 1
les pieds sont attachés : 20 kg 6 1
baisser et lever le tronc (un disque de poids sur les épaules)

5 Ischios Allongé sur le ventre sur un appareil à Ischios : 30 12 1
fléchir les jambes 40 8 1

6 Triceps Développé-couché 85 6 4
et 90 4 3

pectoraux 95 2 2
7 Quadriceps Squats 85 6 4

(éviter la flexion maximale) 90 4 3
95 2 2
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