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Objectif Séries Répétitions
Intensité
(RPE*)

RIR** Repos

Force 3-6 1-5 8-10 0-2 3-5 min

Hypertrophie 3-5 6-12 7-9 0-3 1-3 min

Endurance
musculaire

2-4 15-20+ 6-8 2-4 30-60 sec

Puissance 3-5 3-6 7-8 2-3 2-4 min

Renfo.
général

2-4 8-15 6-8 2-4 1-2 min



% du 1RM Répétitions possibles Objectif principal

90-100% 1-3 Force maximale

80-90% 4-6 Force / Hypertrophie

70-80% 7-10 Hypertrophie

60-70% 11-15 Hypertrophie / Endurance

<60% 15+ Endurance musculaire
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