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LES EFFETS DE L'EXERCICE
SONT DIFFERENTS SUIVANT

CE QUI S'EST PASSE AVANT
ET CE QUI SE PASSERA APRES

LES COMBINAISONS D'EXERCICES

ENTRE EUX AU COURS D'UNE
SEANCE SONT AUSSI IMPORTANTES

QUE LEUR SEULE EXECUTION
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On peut faire varier le nombre de
répétitions , le nombre de séries, la
forme de travail , les temps de repos et
I'intensité par rapport au max

La répétition du méme exercice en tant que
contenu unique d'une séance d'entrainement
est une structure d'entrainement répétitive en
voie de disparition

AVANTAGES

-Concentration en temps, équipement, L'EXERCICE
monitoring facile des effets
ISOLE

INCONVENIENTS
-Routine — Monotonie — Effets limités —

Déséquilibre des effets -

UTILISATION
-Recherche prioritaire de I'hypertrophie d'un groupe

musculaire
-Rehabilitation apres blessure
-Manque de temps , de matériel et d'imagination
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STRUCTURE 1 : Bis repetita STRUCTURE 2 : I'ESCALIER

Le méme exercice , apres un temps de
repos , est répété de la méme maniere.

Des structures ""classiques’’ héritées de
I'haltérophilie et du body building qui sont
maintenant obsolétes

Le méme exercice, aprés un temps de repos, est répété avec variation progressive de
la charge, du nombre de répétitions (Demi Pyramidal) , et ou de la forme de travail.
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STRUCTURE 3 : LA PYRAMIDE Structure la plus populaire chez

tous les sports de force mais qui
tombe peu a peu en désuétude

Le méme exercice, aprés un temps de repos, est répété avec variation progressive puis
regressive de la charge, du nombre de répétitions ( Pyramidal) , et ou de la forme de travail.
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A PROPOS DU
PYRAMIDAL

DANS SA
FORME
"CLASSIQUE"
ELLE EST
DEPASSEE










