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> Locher 1a modalité chaisiz .

[ 2- Développer le volume musculaire [] 3- Entretien de la santé, tonification musculaire

GROUPE MUSCULAIRE N°1 :
ATELIER 1 (appareil ou exercice) —

Mode de contraction :
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RM 1
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ATELIER 2 (appareil ou exercice) —

Mode de contraction :

Muscle principal
sollicité

RM 1

Charge=%/RM1
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temps d’isométrie
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GROUPE MUSCULAIRE N°2 :

ATELIER 1 (appareil ou exercice) —

Mode de contraction :

Muscle principal
sollicité

RM 1

Charge=%/RM1

Séries

Répétitions ou
temps d’isométrie

Vitesse
d’exécution

exo d’étirement/
échauffement
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ATELIER 2 (appareil ou exercice) —

Mode de contraction :

Muscle principal
sollicité

RM 1

Charge=%/RM1

Séries

Répétitions ou
temps d’isométrie

Vitesse
d’exécution

exo d’étirement/
échauffement
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GROUPE MUSCULAIRE N°3 :

ATELIER 1 (appareil ou exercice) —

Mode de contraction :

Muscle principal
sollicité

RM 1

Charge=%/RM1

Séries

Répétitions ou
temps d’isométrie

Vitesse
d’exécution

exo d’étirement/
échauffement
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ATELIER 2 (appareil ou exercice) —

Mode de contraction :

Muscle principal
sollicité

RM 1

Charge=%/RM1

Séries

Répétitions ou
temps d’isométrie

Vitesse
d’exécution

exo d’étirement/
échauffement
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