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Force Max Cuisse
1/2 Squat

2x70%+3x40%+2x70%+3x40%
Travail freiné en descente et rapide en montée

Travail rapide à 40%

Force Max Mollet
Travail Triceps

2x70%+3x40%+2x70%+3x40%
Travail freiné en descente et rapide en montée

Travail rapide à 40%

Force Max Bras
Développé couché

Pompes sautées avec plinth

2x70%+3x40%+2x70%+3x40%
Travail freiné en descente et rapide en montée

Travail rapide à 40%

6 à 50%

Force spécifique Cuisse
Enchainement 1/2 Squat + Bancs debout + 1/2 Squats + Haies pieds joints

Force spécifique Mollet
Enchainement Travail Triceps + Plots Pieds Joints + Travail Triceps + Skipping

3 à 80% x8 3 à 50% x8

Musculation Cycle 1 - SAISON ESTIVALE - CONCENTRIQUE

x106 à 50%x103 à 80%

Force spécifique Bras
Enchainement Développé couché  + Pompes sautées + Développé couché + Pull Over 

x123 à 80% x8
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