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1. Force maximale

Description :

Soulever des charges trés lourdes, proches de la capacité maximale que ton corps peut
produire sur un effort court.

Pourquoi ?

Utile pour les sportifs pratiqu es disciplines de puissance (haltérophilie, rugby, football),

mais aussi pour améliorer sa ¢ ité & gérer des efforts intenses au quotidien (porter des

charges lourdes par exemple).
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* Faible nombreﬁe répétitions (1 a
* Charges trés lourdes (85-100% du
* Repos longs pour une récupératio

es h plus).

* Programme souvent basé sur des mo squat, développé couché,

soulevé de terre).
Bénéfices :

* Augmentation de la capacité neuromuscu!re a recrgrer un maximum de fibres

musculaires rapidement.
e Amélioration de la coordination ir‘usculcli .

* Meilleure stabilité et prévention des bles

Cela te permet d'améliorer ta capacité a e ce soit dans un

contexte sportif ou au quotidien (porter des cha es travaux physiques, etfc.).
Pour travailler la force maximale, on privilégie un faible nombre de répétitions (1 & 5) avec
des charges trés lourdes (85 a 100 % du IRM). Les temps de repos sont longs (3 & 5 minutes)
pour permettre une récupération optimale. Les exercices de base sont souvent des
mouvements composés comme le squat, le développé couché ou le soulevé de terre.
Les bénéfices incluent une meilleure activation des fibres musculaires, une coordination

améliorée et une plus grande stabilité articulaire.




musculaire

2. Hyperiro

Description :

Augmenter la taille et | e des muscles.

Pourquoi ?

Pour sculpter la sil lisme de base.

ouaen’rer le mét

Comment ?

e Charges: 6
* Répétitions ©
e Séries: 3 a
* Repos:1a 3 minute
Exemple : Développé militaire 4x10 & 7

Bénéfices :
¢ volume musculaire, est

Ici, I'objectif est d'aug
musculaire. C'est idé

Sliore le volume et le tonus
ette ou augmenter leur
On travaille général a 12) et des charges
moyennes & lourde

force, entre 1 et

s courts que pour la
ces composés et

Les bénéfices sont vi [  permettent aussi de




3. Endurana‘e" musculaire

Iair”gé P ns fatigue excessive.

s physiques, ou

Description :
Capacité & maintenir un eff

Pourquoi 7

Utile pour les sportifs d'end clistes, coureurs

simplement pour

s & modérées (<60%
rts (30 secondes & 1 minute).
uvent en circuits ou avec des séries longues.

lioration de la ance d la fatigue musculaire.

eilleure vascula musculaire.

évention des bl iées a la fatigue.

durance musculaire correspond & la capacité d'un muscle & maintenir un effort prolongé

répété sans se fatiguer rapidement. C'est utile pour les sports d’endurance, mais auss
pour avoir plus d’énergie au quotidien.

lise des séries longues (15 répétitions et plus) avec des charges légéres & mc




4. Puissance / Explosivité

Description :

Capacité a produire une force maximale en un minimum de temps.

/
Pourquoi ? . ‘

Primordial dans les sports qui demandent vitesse et réactivité (sprint, saut, sports collectifs,
arts martiaux).

Caractéristiques de I'entrainement :

e Charges modérées (60-80% du IRM).

* Faible nombre de répétitions (3 a 6).

* Mouvements rapides et controlés.

* Repos suffisants (2 a 4 minutes) pour garantir la qualité du geste.

Bénéfices :

* Amélioration de la coordination neuromusculaire.
* Meilleure capacité & accélérer et changer de direction.
* Renforcement des tendons et ligaments.

La puissance, c'est la capacité & produire une force maximale trés rapidement. Elle est
essentielle dans les sports qui demandent de la vitesse, des sauts ou des changements de
direction rapides.

Pour développer la puissance, on utilise des charges modérées (60 a 80 % du IRM) avec un
faible nombre de répétitions (3 & 6) exécutées rapidement et de fagon contrélée. Les temps
de repos sont suffisants (2 a 4 minutes) pour assurer la qualité des efforts.

Les bénéfices comprennent une meilleure coordination neuromusculaire, une capacité
accrue & accélérer et une meilleure solidité des tendons et ligaments.



5. Renforcement général / santé

Description : .

Travail global visant & maintenir ou améliorer la conditio ique sans forcément chercher

la performance.

Pourquoi 7

Important pour les personnes souhaitant rester actives, prévenir les douleurs chroniques,

i

5

améliorer la posture e’rﬁe bien-étre.
.
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Caractéristic >ment :

¢ Charg odérée
* Répé ges (8-15).
cluant mobilité, stabi

odérés.

de la posture et de I'équilibre.

s risques lessures.

utonomie.

Ce tyf tenir ou améliore ique généra
cherche Il est important p enir les d
et améliorer
On utilise
en intég
Les bénéfices sont u illeure posture, un &

qualité de vie.




Tableau récapitulatif des paramétres d’entrainement

| &

RSpStiti Intensité ’
épétitions (RPE*) epos
- "
1-5 8-10
Hypertrophie 3-5
Endurance
; 2-4 15-20+ 2-4 30-60 sec
musculaire
Puissance 3-5 3-6
Renfo. .
. 2-4 \ 8-15 6-8 2-4 1-2 min
générall

* RPE (Rate of Perceived Exertion) : échelle de difficulté de 1 (trés facile) & 10 (maximal).

¥* RIR (Reps In Reserve) : nombre de répétitions que tu aurais encore pu faire avant I'échec.



Tabe\ﬁiulaﬁf des paramétres d'entrainement

Répétitions possibles

Objectif principal

Force maximale

60-70% rirophie / Endurance

ndurance musculaire

Ces valeurs sont indicatives et basées sur des études récentes. On peut aussi s'‘appuyer sur
le RPE (Rate of Perceived Exertion) ou le RIR (Reps In Reserve) pour ajuster ['intensité en
fonction du ressenti. La méthode du IRM (charge maximale soulevée en une répétition) reste
une référence utile pour calibrer son entrainement. '

t la charge maximale qu'une personne peut

***IRM (One Repetition Maximum) : ¢

soulever une seule fois sur un exercice donné, avec une technique correcte. Par exemple, si

100 kg, ton IRM squat est 100 kg. Le IRM sert de
ainement en fonction de 'objectif (force,
pertrophie, endurance, etc.). Il est important de 'estimer ou de le tester avec précaution,

g out si tu début dviter les blessures.

tu peux faire au maximum un squat a
référence pour ajuster les charges d’
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ejc a ait la moitié du chemin.

muséo’rion, savoir ce

orce, hypertrophie, endu objectif demande une

méthode, un volume de 1r
magique” universel, mais
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; pas de programme
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L premier pas vers une nonvelle vie.
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Exemple tableau d’entrainement
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