
	
	

	
	
	
	
	



	
CONTRACTION	CONCENTRIQUE-EXCENTRIQUE	

	
CONTRACTION	ISOMETRIQUE	

FORCE	LOCALISEE	
PLUS	FACILE			
	

CONTRACTION	STATO	DYNAMIQUE	
améliore	CONNECTION	NERVEUSE	=	RAPIDITE	=	
EXPLOSIVITE	
rendement	très	rapide	sur	le	terrain	
une	fois	par	semaine	car	INFLUX	NERVEUX		
récupération	assez		longue		



METHODE	CHARGE	CONSTANTE	
	

METHODE	PRE	FATIGUE	
	
Bloquer	7s	à	la	première	répétition	de	chaque	série		
	
Permet	l’équilibre	de	la	fatigue	entre	les	muscles		
Rend	le	travail	plus	difficile	sans	changer	de	niveau	ou	
rajouter	des	poids	
peut	être	trop	fatiguant		
	
utilisable	dans	tous	les	projets		
	



	
	

METHODE	POST	FATIGUE	
	
Bloquer	7	secondes	la	dernière	répétition	de	chaque	série	
Réservé	au	projet	Volume	
	
	

Fatiguer	le	plus	possible	le	Muscle		en	fin	de	série	quand	
les	réalisations	dynamiques	sont	devenues	impossibles		
	

Cette	méthode	est	fatigante	et	à	utiliser	avec	parcimonie.	
 



	
METHODE	PYRAMIDALE	

	
(	pyramide,	pyramide	inversée,	demi	pyramide	ascendant	
ou	descendant	
	
Permet	de	s’échauffer,	et	travailler	des	charges	plus	
lourdes		
attention	hypertrophie		
savoir	choisir	les	différentes	pyramides	suivant	son	
objectif	
	
utilisable	dans	tous	les	projets		



	



	



	
CONTRACTION	STATO	DYNAMIQUE	

	
Bloqué	3	secondes	chaque	répétition	de	chaque	série	
	
améliore	CONNECTION	NERVEUSE	=	RAPIDITE	=	
EXPLOSIVITE	
rendement	très	rapide	sur	le	terrain	
une	fois	par	semaine	car	INFLUX	NERVEUX		
récupération	assez		longue		
	
Réservé	au	projet	Sportif	
	



	
	
	

METHODE	BULGARE	LOURD-LEGER	
CONTRASTE	DE	CHARGE	

	
POTENTIATION	travail	de	FORCE	suivi	de	VITESSE	
permet	d’améliorer	l’influx	nerveux	apres	un	travail	de	
force	car	pas	de	repos		
attention	à	ne	pas	trop	charger	au	début		
	
	
exemple	:	SQUAT	suivi	JUMP	BOX	



POINTS	CLEFS	A	TRAVAILLER	
	
• ROLE	DU	BINOMES	
• POSTURE	
• UTILISATION	MACHINE	(	sans	bruit)	
• TRAVAILLER	EN	SECURITE		(	dos	…	
• AMPLITUDE		
• RESPIRATION	(	bien	placer	l’expiration)	
• VEROUILLAGE	ARTICULAIRE	(	pouce)	
• SUREXTENSION	
	
	
	



	
PROJET	ENTRETIEN		

	
OBJECTIF	:	FACILE	et	ESSOUFLE	

Légère	fatigue	
	

50%	-	55%	-60%	
	

SERIE	:	2	à	3	
REPETITIONS	:	10	/	15	/	20		

VITESSE	NORMAL		
	
	



	
PROJET	SPORT	PUISSANCE		

	
OBJECTIF	:	DIFFICILE		et	EXPLOSIF	

Fatigué	mais	capable	de	faire	encore	quelques	répétitions	
	

75%	-	80%	-85%	
	

SERIE	:	2	à	3	
REPETITIONS	:	4	/	5	/	6		

	
VITESSE		TRES	RAPIDE		

	



	
	

PROJET	VOLUME	
	

OBJECTIF	:	TRES	DIFFICILE	et	BRULURE		
Fatigue,	capable	de	faire	encore	une	répétition		

	
70%	-	75%	-80%	

	
SERIE	:	2	à	3	

REPETITIONS	:	8	/	9	/	10		
		

VITESSE	TRES	LENT	



	


