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THEORIE DE LA FORCE LA PYRAMIDE de
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LA "DOCTRINE OFFICIELLE" THEORIE DE

La charge utilisée lors d'un exercice jll LA FORCE 3

affecte le type de développement
de force qui sera stimulé.

Si exécution lente
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Si exécution rapide
ou explosive




LA "DOCTRINE OFFICIELLE" THEORIE DE

"METHODES" D'ENTRAINEMENT DE [l LA FORCE 3
LA FORCE. —

METHODES DES CONTRACTIONS MAXIMALES
- Développent la force maximale par stimulation
du systeme neuromusculaire

1. Méthode pyramidale haute
90% 95% 97% 100%
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2. Méthode des contractions isométriques maximales

5 séries de 2 répétitions tenues pendant 5-6 sec avec 3 minutes de
récupération. Utilisée principalement pour la réhabilitation apres blessure
3. Méthode des contractions excentriques maximales

L'exercice est réalisé de maniere excentrique a ~ 120% 1RM.
Habituellement on fait 3 x 3 @ 120% avec 3 minutes de récupération




LA "DOCTRINE OFFICIELLE"




