Lycée louis de Broglie

CCF Musculation

LES PARAMETRE DES TROIS MOBILES

MOBILES 1 Sportif 2  Forme 3 Silhouette
Régime .de D)/mmfzqﬂ.e Pliomitric D)/szq%e.P/z,ow-efme B
contraction | Stato-dynamique Stato-pliométrie
X 0
80 a 90 % 0270 % 40 2 60 % 60 a 80 %
Charges dn max
dn max . dn max dn max
ou pouds de corps
Classiques, Pletnev, Plateaux , 21, Plateaux, 15,
Méthodes | Meéthode Bulgare Bisets, Supersets, Bisets, Supersets,
Bisets, Supersets, Charges dégressives | Charges déaressives
Séries/ 3 ou 4 séries 4 séries 3 a4 séres 3 a4 séries
Reps | de 3 a 8 répétitions | de 15 répétitions | de 15 a 30 répétitions | de 8 a 15 répétitions
. . ch 1min 30 a
Repos| 3 mun derepos | 3 min derepos | 1 a2 min de repos 2 min de repos
f oy . En réaction
Exécution Rapide (1735 rapide) Moyenne Lente




