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= =

1T D6

132

12/
~12,

12/

12/

12,

12,




FA#F (Cadet) #BEE (M.Eberhard MUND %) > ¥y 7 7 L —EBER)

% 20014 12 A
A P 7k & & + A
11,/26|Q7v/=/7" 30° @iv=vr 15" |Dv=v)" 30° AEBL/5 |54609470 %
~12/2| @ty 202ty @K LB3/4|OfFtv 1.:E 15km., #°% 4~6km
ML AN 10° 1X3000m v | @hiEEHE 60’ 1X500m
v FEAL AbvyF 107
P22-28, 15km
Abvyf 10°
12/ 81 ©iv=70" 80" | O7v=17" 30 Qiv=r" 15" |@v=x9" 7Ak
~12/9 @k LBl |@Ft 1. @&LEB1  |1500m }iy)
15km LS 60’ (15km) OHERAR -V
Abvyt 10 Abyyf 10° Abbyf 10° PN VRN -
(12,/10|@7=17" 30 ©yv=ry" 15" |D7v=71" 30° @7v=vy" 15 |3v3" 74k
~|@Fty 223 @k L Bl |@ftv 1.E @kLEB1  |2000m (HEE
12/16| £7h), 16k Xid | BhESEE 60 (15km.1X |2 EEMU LD
AbvyF 10° a’ 2X 30 | AbyF 10° 500m) X Ik |@ERHE)
AbvyF 10° ha”
Abvyf 10°
12/17|@77=27" 30° Qiv=vr 15 |©7v=v)" 30 Qjv=v) 15 |©77=v)" 15
~| @ 2(2-3 ®OxLt BlL. |OFHW 1.E @7k E B1 @Kk EB1
1223 |71, 15km X3 | Bhikigi 60’ (15km)X4E | (15km) i
AbvyT 10° zva’ (2X307) | Abvyf 10° zva’ (2X30) | v (2X30)
Abvyt 10° Abbyf 10° AbvyT 10°
12/24|@77=17" 30 Oiv=v1" 15 |@iv=vs" 30 |@iv=rs 15 |5v=v1" 600 |5v=v1" 60°
~|@fbtv 2(2-3 @k Lt Bl.|@f%b 1.E|@%kLB1
12/30| tyh), 15km X3 | Bhikiid 600 |(15km) ik
Abvyf 10° 3 (2X30) [AbyF 100 [za (2X30)
— Aot 10 Ayt 10°

() TRTOAKLETCOEAA N —=0 70DV ELTAY — MEE KD 10 ROENE%

1795,
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F0% (Cadet) #EFHE (M.Eberhard MUND 7V >ty 7 27 L —EEBYER)

* 200241 H
A K X N & + =t
12,731 =60 |@iv=rt 158 |DIv=vsT 30 @7v=v17 15 |OQ7v=s" 15
~1/ 6 @KkEB1 |@fFtr 1E @Kk .EB1 |@kLB1
(15km) X% | EhiEHeH 60’ (15km)Xix | (15km) X3
2 (2% 30°) | AbbyF 107 Iha” (2X307) [zha® (2% 30)
AT 107 AMyT 100 AbvoT 10°
1/ 7\@7v=v7" 30° OKEBL  |@wv=vs 30 |5v=v" 60 |7k EB1 @©K&EB2 (2
~1/13|@fF 2 (2-3 (15km) @fFh 2 (20km) X 20", 20km)
tyh) ANy @7v=v1" 30 |AbvyF 10° Q@R ~y
10 N b= N Al
1./14 |@v=rs" 30 OKLEB1  [@v=vs 30 [5v=v9" 600 |7kt Bl Ok EB2 (2
~1,/20|@f5H 2 (2-3 (15km) O 2 (20km) X 20, 20km)
I ENII275 @7/=v97 30 |AbbyF 10° QLA -y
10 N V= N Ry
1721 |@v=v)" 300 7K EB1 ©7v=v)" 80 |7v=v7" 60 |A Lt Bl
~1/27| @5k 2 (2-3 (20km) @fFhv 2 (20km)
b . AbvyF 10°
Ayt 107
1,728 |@7v=r1" 30° OKEB1  (@7v=v1 30 |7v=v7" 60 |4 Bl Ok B2 (2
~2,/ 3@ 2 (23 (15km) O@fFty 2 (20km) X 20°, 20km)
tyh) | @jv=vy" 30 AT 100 QLM -y
AboF 10° N U= N s

(E)?NTOKLT@%%ﬁFV~:V7®ﬁb<<U&LTZ&~Fﬁ¥&010K®éﬁE%
79,
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= Sy

>

) Ny,

y

)

F/H0%F (Cadet) #HE

#tE (M.Eberhard MUND # VU >ty 7 7 L—BE4ERR)

* 20024 2 A
A P 7K A % + =
9,/ 4|©7s=v7" 30 |’kLB1 Ok EB2 (2|@7v=v)" 30° |7v=v1" 60" |D7k L B2 (2|@®kE B1
~2,/10|@fFbv 2 (2-3| (20km) X20°,20km) | @FH M 2 (2-3| Abvyf 10° X20’,15km) | (20km)
by | @7s=/7" 80° |tyh) . @KEB1 |Q&ERAAF -y
Abvyf 10 Abvyf 10° (20km) N V= N A
2/11|@7/=v7" 30 |OKLBL |OkEB2 2(|®v=r4" 300 [OkEBL |@®kEB2 (2|@xE Bl
~2/17| @M 2 (2-3| (20km) X 20°,20km) (@t 2 (2-3| (20km) X20°,15km) | (20km)
by . @77=777 60 |@KLBL [tyh) AMF|@Fv=v7" 60 [@k EB1 | @EMAF -y
AbvoF 10° AyF 10° (15km) 10’ AbbyT 10° (20km) N = N A
[ 2,/18|@jv=v" 30 (@A LEB1 |@sk kB2 (2|@v=r 30 |0k EB1I | DAL B2 2
~2,/24| @V 2 (2-3| (20km) X 20°,20km) |@fF 2 (2-3| (20km) X 20, 15km)
tybh) @jv=v1" 60 |@KLEB1  |[tyh) | @7js=v)" 60 @7kt Bl
AbbyF 10° AbbyT 10° (15km) AbvyF 10 AbvyF 10° (20km)
2,/25|D7v=r1" 30° K EB1@20km) |D77=v9" 30° |7v=v4" 60° |AKLEB2 (2X |k LEB3 (1x
~38/ 3|@fitv 2 (2-3 @ty 2 (2-3 20°,15km)  |2000m,
b)) . b)) . 15km)
AbbyF 10° AbvyF 10°

() $_XTOKETORHAA ML —=0 FOREDL YL LTREZ— MEBE R 10 XD /178 %

T2,
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#3 (Cadet) #EFHE (M.Eberhard MUND # VU vy 7 7 L—EBYER)

Y% 2002 4 3 H
A DS Vi A & + R
3/ 4|©@v=vy 30° Kk EB1/6 |Div=yy 30 |Fv=v)" 60° |k L B2 (2x |4t B3
~8/10| OtV 2 (2-3 (6X10 7. |@QKWAEMN 20°.20km) | (1X2000m
h) . 20km) (45" 15km)
AbvoF 10° Ay 10°
3,/11| Lt Bl 5720 60 |k B4 (1X |@iv=)" 30° | KL Bl AL BL/B|agb 770
~3,/17| (15km) 2000m t°yF | @M A v| (156km) (1X500m, 4 -In"~
Abvyf 10 %4k, 156km) | (45) 16km)
Afvyf 10
3/18 772797 600 |KLEBL/6 |@7v) 30 |79 60  [ALBl/6 |@k.t B2
~3/24 (6X10A&, |OHRAFHNW (6xX10 A, | (20km)
20km) (45) . 20km) QERAF -y
Abvyt 10° N V=N A
L— A - PR A

() I XTOKRETOFAAN ML == FOHHLIL D ELTRAY— MEBR T 10 ADL N %
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#0F (Cadet) L —ATEABHEEHE (M.Eberhard MUND # Y v ¥y 7 7 L—BOBHERR)
* FHEEHART : 2 R

# A A P b A & + A
v — A | HR& Kkt B1, 7k EB1, =y 800 |7v=v 60" |k EBL/6 |KLEB2
A 20km 15km frhv2(2-3ty b 6X10 A& 1X20’,15km
AbvyT 10° AbVyT 10° Ayt 10° 15km
o — = |52 30 |AEB1/6 |KEBL/5 |kEBL/6 |ALBL/5 |v-3 VA
Kk B4, (6X10 A4, |2X500m, |*-MEE. [1X500m.,
15km 15km) 12km 12km 8km
2000m ¥ F
Zit
1000mP24—
500mP28—
500mP30-32
* FHEHME - 3ER
#HE A X x K & + =t
v — A | RH kL B1, K EBIL, Fvzvy 300 |Fv=v7T 600 |AKLEB2 kB2
GIGg:! 20km 15km by 2(2-3 £y 2X20°, 20km | 1X20°, 15km
Abvyf 10° Ay 10° MAM 9T 10°
v— X |7v=v9" 30 |KLBI1 &Kt B1 Fv=v)” 30" |Fv=v1 60 |KEB1/6 |KLEB2
BiE | 22-31h)| (20km) (12km) fHh2(2-3ty N 6x10 A, 2X20°, 15km
Abvyt 10° AbVyF 107 AbVyF 10° AbvyF 10° 15km
v — & |5v=v9° 800 |k LEBL/6, |AEB1L/5 |KkLEBL/6 |KkEBL/5 |b-A V=3
AiA |7k B4, 6X10.15km |[2X500m, |AJ-MEEE. 1X500m,
15km 12km 12km 10km
2000m & v
FEAL
1000mP24—
500mP28—500mP30-32
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INTA—A—2&BNW—Z2 T A= a—f

HAT i3h! By T GREES /{‘17_;]\;;-—
(20 LA L OAK —YRF) >
Bl | 2x40 18 144—152 BAh
(Ty N B'IRFR)
B2 | 2X30 18—20 156—164 HERAES |
(ty iz B1 % 20))
B3 2—3X2000m 20—22 168—176 dEE e R PR R 5%
(ty M2 B1 % 15)
B4 2X2000m 24—32 180—188 FiIES
(ty M1z B1 % 207)
B5 |D2—4X5000m 30—36 ma x mEE
(B1 %ty haif 15°, Ty M 10°,
Ty M% 15)
@2 X 1000m L— 2y F
X 1X2000m
i 1X2500m
B6 10X 10 & 30—ma x ma x e
(ty bafi, Ty b Ty bRIZ Bl
& 15)

BE) 75 AA4Y vy JEE MEMund KEE, a7 b 2 QERELLY
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KEEIINTA—EF—[ZEITEH5L—XEHE

o 3ER. TTVAEFOE LA =4 (500m) ORT 47 ADRRICEE LTV 5, 1995
D 2000~2500m7 Ak OFRD L —AYHBHED /ST =7 Y ARROUBOFHY 25T
'gnémff%otﬁ\ﬁ%mumm%tmota:@%Em:»ﬁ%mﬁvwﬁlﬁﬁ—&mﬁﬁ
kA KIRICIE L Ao T
ERDER VAV D L — AT DITRZORS B 173 —F) OEMPBLETHL, Bxid
Fya AT AORROBH THEVa=T | V=T QRPN TA—F —BFETRALE -
L —AEREIT) DL ERDESETHD,
]
. @ 97/ 98 EEMHIE
. 2000m /LT A FOFTHIZT R COEHEILLL T Pma x T A PE2ERT D,

(1) 100m max 7 A b 1 [

(2) 500m- max 7 Ak 1[H

- 100m7 A k& 500mT & kOREHL 16 5y DR E Bete, 500mT A b&, FEZEA LB LE
EoOEE (F—V 7 Foy) 2179,

+ 100m T A MIRKFESEE L LTERT S, 500m7 2 b (E\EZRREAHAHIEER) % 2000m7T
ZhD (L—R) FHROEBLE LTERT S,

AT OFIZ500m~ v 7 AT R PDF A LG Ul 2000mT /LT L—AOEBROHEZRL T
B, (B00m~y 7 AHA 5100%E LIEBEICE 1 745 R2%>F 274 —5 88%, H37
A—5 88%, H4 A —% 91%)

cF T FAF—AADBMEFLETIRERZIVE 12 AOZOFRADT A M T RITIERS
220y, 100m. 500m. 2000mT A hDF A LiZ 12 AR ETICFF SACEMNTHILERD D,
LR —ZABROFROFMIIFE LEE DT X FOFRKETH D,
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(%) 500m=~ v 2 ZF A hDF A A U 2000m =L = L— A DEE

500 m_ (100%)] le 500 m (92%)[ 2e 500 m (88%) | 3e 500 m (88%) [4e 500 m (91%) zoggh*ﬁ,"-“““_

214 Temps Temps Temps Temps Temps Temps
117 1'23,7 1'27.5 1'27.8 1'24,6 57433
118 1'24,8 1'28.,6 128,6 1'25,7 5478
1'19 1'25.9 1'29,8 1'29,8 1'26,8 §'52.2 1
1720 127,0 1730,9 1730,9 127,9 5756,7
121 1'28,0 1'32,0 1'32,0 1'29,0 6'01,1
122 1729, 1 1733,2 133,2 1730, 1 6055
1'23 1'30,2 1'34,3 1'34,3 1'31,2 6'10,1
1'24 1'31,3 1'35,5 1'35,5 1'32,3 6145 1
1'25 1'32,4 1'36,6 1'36,6 1'33,4 6'19.0 1
1'26 1'33,5 1'37,7 1'37.7 1'34,5 6'23,4
127 1'34,6 . 1'38,9 1'38,9 1'35,6 6'27.9
1'28 1'35,7 1'40.0 1'40,0 1'36,7 6'32,4 |
1'29 1'36,7 1'41,1 1'41,1 1'37,8 6'36,8 |
130 1'37,8. 1'42,3 1'42,3 1'38,9 6'40,3
131 1'38.9 1'43,4 1'43,4 1'40,0 6'453 |
1'32 1'40,0 1'44,5 1'44,5 1'41,1 6'50,2 |
1'33 1'41,1 1'45,7 1'45,7 1'42,2 6'54,6 |
1'34 1'42,2 1'46,8 1'46,8 1'43,3 6'59,1 |
1'35 1'43,3 1'48,0 1'48,0 1'44,3 7'03,6 |
1'36 1'44,3 1'49,1 1'49,1 1'45,5 7'08,0
1'37 1'45,4 1'50,2 1'50,2 1'46,6 7'12,5
1'38 1'46,5 1'51,4 1'51,4 1'47,7 7'16,9
139 1'47.6 1'52,5 1'52,5 1'48,8 7'21,4
1'40 1'48,7 1'53,6 1'53,6 1'49,9 7'25,9

(TLes Revue des Entraineurs] 97 12 A%F 1 5)
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R— FEBE A Z21—

(LB B2 E R B R ERR 200172002 EHEEEE L )

* BI#AN b L—=T

EhkE (57) EHaEERE (km) EyF | #BE (%) LWk HBME (mmol/l)

70-120' 15-25 16-19 70-75 144-152 2

 RM - EIT (A=agEBH)

L o AX—EORE BN EBRRAT

- A HFEOEE  REHIRTCO 1 A ha— 2 Hio ) OB KHEERREDEHS
AT

MR hr—27 &) Z— 2 TOREE

kI LTl <

. Bl A=z ORBIATY U ME 6 (B) X10 AEMx25bTES, ZL, £y b (Bl
. ATV ME) X5 DR A TEET 5,

M A, L— AR

LR HICBI B0 F L—= S & ORI R Sk
FOMDTRTOAKHERICES TS (ZFOMOTTOBYE LWL T5),

o B2EAN R L—=v Y

FhareE (5) EfgkERE (km) vyF | BBE (%) ISicE e FLEEE (mmol/l)

2 (E) X 15-25 18-20 75-80 156-168 3
20-30' (43)

—HHE - BT (A=2—REBR)

STIRAX— FORE AR ERERAD

SENNE EORIE  RBBIRTTO 12 b u—2 %79 ORAHERREOEE

— %47

BNR hm—y L) ¥ — 2 TOEE

20~30 4y DR S ¥ T <,

. Bl bl—=rrpERkEELRE

=R - EE, L — R A

CPR—BToMmo FL—= s L o RIKETE S

- EDMDFTRC OB R ERICEST B, 2 OBBIZ A ST — k L—= 2 7 LN LR,

B3 AN L —=v =0

| R (5) | S Gem) | CoF | #5E (%) O | SR (mmoll)

| 2X8-10' 15 22-24 81-85 180 F2EE 4

SR (=2 EBW)
UK LD B A L ORBRRRAS

‘-_-'%ﬁ'?i:@ BiZ : vy Fichufil Uizt

'ﬁhxbn—ygqu®ﬁﬁ
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v b ELEETICE S,
+ v MRINC 20 53 DRI EZ AN D,
SR LR — R ~DHER, B 1
SE—B TOMD hL—=1 7 L ORI T S
Bl FL—=F LWENT B,

* B4affAA PL—=F
EHEFEE (%9) EhaEEE (km) vy F BEE (%) LR FLEEE (mmoly) |
1-2X10' 15-20 24-32 86-90 180 Li & 4-6
—HI - FIT RA=a2—KREBR)
ST RNX— L0 BAE . FEEFEFFA S (la force-endurance aerobie) 7> H AR ILEEEHA SN (la
force-endurance anaerobie lactique) ~DFAT '
—EWMNFELEDBIE : vy FITHH] LT
—EAT
WA hr—2 LU X LDHER
Ty MUIEIEETICE <,
Ty MEIZ 20 47 DR E AN D,
@A LR RUNTRIT B L — A~ D U
—>E—HTOMmD FL—=1 2 L OREKTE S
Bl Fb—=v LW 5,

* B5FAN L L—=7

SEhERFE] EhaPEE (km) vy F HEE (%) LR FLEEE (mmoll)
2-4 ([A)) 12-16 V=ab” oF 100 2L E BK SN
X 90 #-2 57

—HH#) - BT (A==a2—KR2BR)
SIRNAX— EOBIE  EERILBELFEAN., HRRHOES
—SEMNELEOBRE : v FITHE| Ui HEE
—FELT

TF—=I U TT v N K B Y

WA ha—27 b ) X AOHER

Ty M S SOREEZ AND, Bty Mk 20 H5KE
—EH VAV OHE (L—RIIB5 DY —THD)
—FE— B TOMmD b L—=1 27 & ORERH I

Bl M= T DR EFNT D,

DOB5 FL—=273F 1 HEIT B,

* B6 NU—FE hL—= 7

FEHBHFE] FEhukhiE (km) | BEE (%) Ity FLEE (mmol/l)
612 A& 8-20 BX &K HETRW BETRW
X510ty }

—HE - EfT (R=a2—KEBR)
SITRNANFX— EOBE  IEABRERSFE N —EE (Force-vitesse anaerobie alactique)
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| e NEEORE: Ey TIC LI
A

wA— VT N & B

HENA RE—T

by FTEIC B DN, Bt v bk 20 S0k
— i
EE (8 2 [E)

L— A (AF—h)
R B COMD V== 7 L ORI
B1KUB2 b=y LT 5,

* BTHAN Chigih) blL—=7

Sy FhapRE (km) By BEE (%) LaaEk HEEE (mmol/)
6 (=) 20 18 BERL 180 LA L 4-6
X 50 A<

CSHEY - ET (A== —REBHE)
Sz RNFE— L0 HE

HOFEZER LIHAD ML—=0 0 ABREND EBRZER ~DOBIT
—EMHFEOBR
. BELVUDR ha— OF = — U R R LT Bl 0 E D KB
S FAT

VA= TT v I LD
T VLV—NT B LES, fIENYRXT—BRT AORETT L— R TT L—F %,
FRBOR ba—7 7 —TE L,
- By I 10 GO, ik Y M 20 50K
A

=2 DOERFRHB R OEERABEEICB T 2H A M r—=0 7

EE : B4 bL—=r 7y AEORE S EB
SE—ATOMmo b L—= 5 & O REKETE I

Bl bv—=r i tmsit 3,

X B8vw s 28— hL—=2

T | s () | o7 | WGE Oh) | OH | A (mmoll
15 (b 20 30 fEeL | EECRL | EBETARL
X165 7

TER 2T (2= —kaBE)

TEARAR— Eo HE  SEULERERRT/TU — (Force maximale anaerobie alactique)

TEWH% Lo g

BE LD | m— g OF = — o 2l Ul Bl O D ET

SRy
IH-R2 0T ik B

- M V=% g b, flzidAv_r —nmRs 20RETT L— KT L—F %0

ﬁ&ﬁgx%u—y&T—TECo
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Ty T LI 5 HDOIRE, Bty MME 10 SRR
—iE

L—Z2DEFHRICB T 2B L —=

& : B6 b —=U 7Y RBEORE 2 EH
—Rl—H TOMD FL—= 7 & OBRRHRE ST
B1RUB2 b L—= 7 L RS 5,

* EG kAN hL—= T

FEHahFH EhetElE (km) EoF | fEE (%) TIPEiEE~ FLEEH (mmol/)
60-120' (43) = = - #7 150/mn 218
—HAY - FT  — RO EBREAS
—HELEOEE
EREESHOF/ Lo br—
—FAT

Ty=r7 WEMOSIT, BERE, Kk, I AVFA v 7 R F—
BROAAEZERTILE (., HEsHE, X3 —iRkRY)
—EA  HEfEIR
—E—B TOMD kL—= 7 & O PRERE ST
TRTO M L—= T BT 5,

* TCHREIN —=F

| s | eo~120 ) |
STRLF—EDOBE : HE DEE
—EMHELEORE

BREDHOFHFLa bao—

=T EHAAR—Y, L —=27
—®EH : BAE
—R—HTOMD b L—= 7 & ORES T
TRTO ML —= P LW 5,

* M1 —f~v v 7 AT —hL—=L 2

eS8 s By F AR (%) TRi2E- 4 FLAZE (mmol/l)
60-120' (4) 30-60 [&] BER L 80-100 HEE TN FLBREH |
—HH - ET (R=a—KEBMH)
ST RNF— D PE

—HR A EE AR 70 FLEEPE H A R T —
—EMHFE LD BIE

R#8 b v —=17" (provocation locale). Eiin B RENE

BEEOERE - Fx—k
—>FEIT

VA= UIT v ATk B

ELVWHAREORIR (RVWELR L)

REORKREBVATOBOWHBIOEN (ReED0)
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ERERER (7 4—25)

v b T & ORER

BEETRDA MLy T (etirement)

— i FH

el AN, BT B D WA
HEITH 1R (KE) B3,

—SE— B TOMD k L—= 2 L ORER S
Bl v —=2 DR LELT S,

* M2 —fEHIFA D L—=

FLEEE (mmoll)

S abF1H] is%k EyF 8H7 (%) Lok
90-120' (%) 1~2 F[a| 20-30 40-60 170

4

—B# - FT (RA=a—KE2EMH)
SEANF—EORE AN N —= ) BEE, BEEEED ~DBIT
—EMIIF LD BIZ

%8 b L —=27" (provocation locale), FEIEDEHE - F = — 11k
—FET

VA= TT v LD
ELVAREOEBRR (BWHL. Ty, 47k 8)

RROSMR (&%)

EfERER (74 —5h, LY, EyFROY X LD

Ty NI L DK A BT

HEKTHDORX MLy F 7 (etirement)
-

EFEHR TILE 2 B, L — 2R I3E 1|

EE B4 bL—= /b REORIEKHBREZET 5,
—R—ATOMD b L—= 7 & OREERE ST

BIRU'B2 b —= DI BT 5,

(TLa Revue des Entraineurs] 2001 4 8 A 12 284)
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WP ELZEE LR~ B ICB 5EME A =2 —0RAGbEOFHENE

@Hs (7 Bl | B2 | B3 | B4 | B5 | B6 | B7 | B8 | Ml | M2 | =
B1 olo|lo|lo]l]olo]o]Jo]|]o]|o]lgao
Ahvgg
B2 o | a A X X Al a|l O] O] A0
Abbys |
B3 O A X X X A X X X X ©
B4 O A X X X A X X X X ©)
B5 O A X X X A X X X X o
B6 Ol a2 | A | & 2o al] x| x| x| x]o
B7 O O X X X X X X X X © |
B8 O O X X X X X X X X O |
EE)-) O O © © © O © O O O
AT | AbvoF Mot | Abvy#
(1)

1 O: RACHAEDE, O: BELVEAADE, X ZRIEOlAEDE, A EELI2N
MAsbE

2 Smmol/l SL D LELEEH & O BBILIRIC 3 R EEME L TR 562,

3 L—ATHHEF LR LEEILETHD,
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g 1R

BIFORCEMENT

US(UlMRE
ES MEMBRES

UPERIEURS

|10 MOUVEMENTS
POIDS DE 1 A 3 KG

It

10 FOIS
T 10 [m

FORMATION ATHLETIQUE

POUR

AMEURS

10 A 20 SECONDES

1

10 MOUVEMENTS

T~
i

10 FOIS

NETZ4 10 EH
(1~3kg)

6 A 10 FOIS BARRE DE 10 KG
R—/VELY 6~10 [H] 71— 10 [A]
(10~20 ) (10kg) [

T2 7 v 7 10E

& 754100
(1~3kg)

10 TIRADES
REDE 15 A 20 kG

On

10 FOIS

e
r'o” AW

10 POUSSEES
BARRE DE 15 A 20 KG

1

10 FOIS

fis] & 10 [@]

10 MOUVEMENTS
POIDS DE 1 A 3 KG

i

Iy

10 MOUVEMENTS
BARRE DE 10 A 20 KG

Fu =AY
15
2%20kg) =

A— 72 F 10 [A]

~_F T VA0 [E
(15~20kg)

FEDERATION FRANCAISE DES SOCIETES D’AVIRON
Pour en savoir plus 3615 AVIRON

B b 10 [
(10~20kg)
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FORMGTION GTHLETIQUE

POUR
AL AL

AMEURS

MUSCULAIRE j ,f
DES MEMBRES 3 Ig .

T EEHAE 10 @ A= F 10 [E PEER LD D A% 10

=

Q:“ L;. / |

2 FOIS 10 SAUTS
Ty 7 10 A X2

10 FOIS JAMBE DROITE
10 FOIS JAMBE GAUCHE

W7 — AR A 10 [8]

o! =\ e
l i - XA R 208

AU T (R 15 B) X3 &
10 MOUVEMENTS % et 101 3 FOIS 20 SECONDES
BARRE DE 20 A 30 KG  (20~30kg) PAUSE 15 SECONDES

Na s i /"5

B\

10 MOUVEMENTS

10 SAUTS BARRE DE 10 A 20 KG 3 FOIS 1 MINUTE 3 FOIS 15 SECONDES I
CxT 710 AF v F 10 BB 1 45 X3 | xR L 15 Bx3E
(10~20kg)

FEDERATION FRANCAISE DES SOCIETES D'AVIRON
Pour en savoir plus 3615 AVIRON
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FORMATION ATHLETIQUE

POUR

gﬁ@%ﬁﬁm

JEAFORCEMEN
HUSCULAIRE
DU TRONC

' 10 FOIS 10 SECONDES
| PAUSE 5 SECONDES

WBHIE (5 oikE) x1

¢

| 10 PASSES A DROITE
‘L0 PASSES A GAUCHE

>

f: DOS pLACE
L_10FOIS 10 SECONDES

ERICURY) X 10 [

AMEURS

AN

10 MOUVEMENTS ([a])

Ehribs,
Mg, AKEIZ
(% 5 [E])

A S:

10 MOUVEMENTS ([B])

10 Fois {[al)

10 MOUVEMENTS (1)
TENIR BUSTE HORIZONTAL
10 SECONDES

FEEFAREZLEZEET
10 BEkIE X 10 A
1 i1
i A \_
=
i .
10 FOIS A DROITE DESCENDRE 10 FOJS
10 FOIS A GAUCHE DE CHAQUE COTE

- ez
01 x 10 [

3

EH %100

R A NS F i 5 X 10 &l

FEDERATION FRANCAISE DES SOCIETES D’ AVIRON
Pour en savoir plus 3615 AVIRON

10 MOUVEMENTS |
TENIR JAMBES ALLONGEES

10 SECONDES
W & AR LT

10 #pE# 1k X 10 [A] |
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DA—AT w7104y

ECHAUFFEMENT

10 MINUTES

ASSOUPLISSEMENTS  ZEE8R 5 43

FPP

ol
DOS ROND [U] 3

(& 5MmE)

30 % 2 [a]
2 FOIS 30 SECONDES

L

10 FOIS

E‘T‘

5 MOUVEMENTS
TENIR JAMBES ALLONGEES
5 SECONDES

R W v

}iﬂ]%’:7k$

TP~
1]@!!5:5

10 FOIS 10 [H]

ZRODD,
T KD

| t

E?EBEHJ:H 10 [|]
10 FOIS JAMBE DROITE
10 FOIS JAMBE GAUCHE

FORMATION ATHLETIQUE

POUR

f)xs@

£7EE) 1° 30”7 ><2~3Jz/ b
Rotation toutes les 130" -

(15~20kg)

RAMEURS

2 & 3 circuits

NoFu—g Ly 10@CIRCUIT DEGRE 1 #—%u 11

2o A A 15 FERiE
(h% 15 ) X3 ME

4 FOIS 10 SEC

PAUSE 5 SECONML }-

T

B

ELWA 7Ty b x10H

|

10 FOIS JAMBE DROITE

10 FOIS JAMBE GAUCHE |

b

EHVHRY X10E |

10 PASSES A DROITE
10 PASSES A GAUCH

S

et
% e
TENIR LA POSITION

10 FOIS JAMBE DROITE 10 TIRADES 10 MOUVEMENTS 3 FOIS 15 SECONDES 10 MOUVEMENTS
10 FOIS JAMBE GAUCHE BARRE DE 15 A 20 KG DE CHAQUE PAUSE DE 15 SECONDES POIDS DE | A 3 KG
A X 10 [ A E{EX 10 [E] 1~3kg X 10 [E]
ETIREMENTS ARbyF 1045
10 MINUTES

o=

FEDERATION FRANGAISE DES SOCIETES D’AVIRON - Pour en savoir plus 3615 AVIRON
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10 1L (5 Tothis) 1g 1o

10 FOIS 10 (A lj :,




ASSOUPLISSEMENTS 228K 5 47

-
'7;3'“—‘JA7“/710 4y 10 MINUTES 5 MINUTES m '

ECHAUFFEMENT

¥

=290

e

Ny Fu—1 22 10 B (15~20kg)

" /'|

1

-:. fiﬁﬁvﬁ?z@% 10 TIRADES Yy v 7 10 [EIX3
.:" DE_CHAGUE BARRE DE 20 A 30 KG 3 FOIS 10 SAUTS -
[ .7k | FORMATION ATHLETIQUE
x:‘n POUR

Al

1

| TEST MAxI
._ W& (RKREIE)

=

JoloN et s

H

110 FOIS JAMBE DROITE
|10 FOIS JAMBE GAUCHE

ﬂamau:ifﬁ 10 [&]

&

'f
i
.:‘l; I
1
i
i

FOIS 10 SECONDES

HLFFE 10 B x5 @

' AE 1730” X2~3 & v b ﬂﬁ?ﬂ L l /
: Rotation foutes les 130" - 2 & 3 circuits  SPX3EL L events
DOS PLACE CIRCU'T DEGRE 2 By b2 TENIR ]%USEESSSEZSONTAL

N

DESCENDRE 15 FOJS
DE CHAQUE COTE

% il = O 5 X 10 [A

BE

10 POUSSEES
BARRE DE 15 A 20 KG

F7 1L A 10 A (15~20kg)

3

10 SAUTS
100E 4 T

J

B

7

I

S

ISRV &

'EMOUVEMENTS 15 MOUVEMENTS 10 FOIS A DRONE 15 MOUVEMENTS
—RE DE 10 A 20 kG POIDS DE 1 A 3 KG 10 FOIS A GAUCHE BARRE DE 20 A 130 KG

=l

10 MOUVEMENTS
BARRE DE 10 KG

0] (10~20ke) Fifa ¥ 751 5E &b A0 lilis A2 Vv b 15E (20~

<710 4y
- 7

30kg) H—/ 10 [E (10kg)

"_I.R-EMEN'IS (1~3kg) 4% 10 5] /!

s / z

i~

B

_PERATION FRANCAISE DES SOCIETES D’AVIRON - Pour en savoir plus 3615 AVIRON
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R"—bDE=ODOBRANL—=2T

%% : M.Pascal BERREgp

LERBRO b L—=0 7R T MEN L ODOBARIE P L= THEERT LTV, (|
LS IR AR OF ML 1 ROH bV 2), BEEICED 2 OFIEOREREEEE X CHERA A Ky
U%ﬁﬁm@tbwimﬁ%%ﬁﬁ?5:kﬁﬁ@?%okoﬁ&mifﬁ~%ybe~:yy§
DEFZFE>TIOF b VHEDOETR (les postulats) ZiRYED, WILAFEDOEBITE > THh—xp
v b OFEBEHAT D, '

O N VIEOBEGR R B L 2o e D3OI [Force et musculation en Aviron] (R— \jz
BIFDALHIY) Thd, TOXMOEEIERIRERICOVTEICHEMROTEZT o Ty,
o HBHRAT L/ bV HEDERILZ OXBICESNTN D,

® =ELFE b N —= T DEAT
BRI NL—=0 770 T AORTERL 3 2ONY —REFEREZHERT S,
(1) BHLbEERYP—Fv b hL—=22 2 (2000 F4 ) Yy 7FEO N —=0 770l 500
205 —% > )
IOWMEBIEIRANOMLEEZRRE LTS, REREK., AROBE, ©yF (HE), v b
MOKBOBTIZL > THEOEN—Y 2 GME/EEBEREDHOBIT — DR TERT S,
(FLEA{E 4mmol)
Q) BERBHIL—=027 kL1
OB IIHMHEORKOER, BIB% B L LTW5E, ZOME DK/ \— 2 [ LIEFLELRE HEE
FEBE LCERSND, ZOBBIFEMEBAECZIEESEER LW, £FEFVA 710
VDITRBNCHEFOBRENRAEZEEHTZOOBE THIZ L2 BRTINENRD D,
(3) ELETOH MY K LAEHERA =2 —BT)
COMEIELEICBWTELW 34— Al o TR bu—7 BORKOHE (BB 2552
EEEMELTWVS (HEERREZRITS  BEROBE 2 AOXRT =T LB, OBIICE
HEBL, BOEYFTELS), TOXATOFNCTRHEKHIETERD D, TR — NEE
DEBEDEENE L— R LD HORBEO - DICERO LML Y AU — R L—=T
LB ARG ED I ENTEDLLWNWS ZEThHD, b, BT HDEM, HEEE
OIRLE & FERR TR AR ICEERLETH D,

@ /4 (La force-endurance)
FTRTCOBSFBEHEOEBICE O TRER N —=0 77005 AxkOL B7DITiEF OBEEAKR
DEBREMDIENEETHD, BFRIIRD LN OEBAKAEHOEZ L [RAN)
Thb, EEIL 2000m L—AD 240 ADE R F 11— CRESND FHR KA —kh LS8R
T 5,
M.Friedrich Malho IC L 2 AT OEZEIZEN L CHRA OFH b VEHEZEEBETHIZ LN TE S,
MR AH LIS 25 &R 2 TR TICB W CRERAES R (FHW U —, (tEEIH
RICLAEROE) 28 EBTHILEARLETINT AT —THY, ZORKIR s e -
THROTEERERTH D,
CDOERICHED, R— REHICBIT 28 b VIZEFAD (EF &5l 3), v — (FHEHDE.
BREAOEKXOT=HD) F U THELE TOR U -2 LT3 L ZEMCERSNILNELD
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Z)n

.#,%ybhv—:yﬁzwﬁﬁgﬁ
g%y b 2 (ZEMICH b VEHBEIC L > TROERR S A T OEBEFRD LMD,
(1) HHY, BEL

2000 L—ASMRICIE-S> T TE LMY KRERFEELRIMLET D720, BEFIEOL-ULDS
L RE LCRELRTRIZR L2, B IS RANTH Y BE TS L BHIIER T
x N ThbDH, TONETR— FOEWE (KA br—7 OBIE) T L—ADKHRH - REKXW
A~y MCBT A% RRE OO W, A= MNEFORANTH S,

TR NCBRT K 4 HAREE (FEEBEoME, FPoME, 71 =y a2 TOMEL
MESEDTZOOHADMHEE) 2| DH3%H Y, hotks RTRNAVF—ERT 2 —X GELR
M. LERME. AEER) ICEISTREZLEERLTND,

B ECOBEMIC L BT —OWKRIINLELREE L ABRRRBHZOMISETLE I, TOD,
VEE R L HEERENRE & OB MR T 2 DI H A AR A2 BRI UL S ' T
AHHBEERTLIOTH D,

LY TFRECELETOR bu—27 OB EITVRRL, TRTOMBRMEOHFENBR S LS (F
0> (concentrique), % (isometrique), FER M (excentrique : PLANTTHI), L7,
Hx OFBICBWTHHORHE L ERET 2 - DI R oBEEEZ R AND 2 EBRHBET
»5 (FEFS (muscules agonistes), FEHiAF (muscules antagonistes)), 4 IXZNHD/T
A= —%EEBL. THIHE> THREFEEZRIRT LLERH D,

FICHMEH AR T LI — A CRETAAFESZEETWE B ETCOH A I L—= T OFRT
BAANRML—= IR L E OBRZEVY TRITNIZRORNIETH D,

2) FEEB UM AOOM L

VR UMINIR RGN L= SRS RN LANE LT 5 OIEE ORERE
BT ENRTRETHD (BlwrugA L), —EAHE EFEL, BERZOHZRA
MCERMICETTEX S L ZAETRERKA®BIET (F2~vradA o), ZOFE (KER
BEHOTLRBCATE LY, £ L Th4ICRERKEZ#07) (H0REOEFNRANE
EWRIED-DICEREBUCERAINS,

- (3) FEHBEROATFORKNK

HRATIAHOERE (v v 7 AD 40~60%) ROKEEE DA TEAR— MERHEICERSND
SRE 2T A IR TS TH D, D 1 DOBHD CEELRERIIESHHRETH DL, BED
FEY (PyF30ET) HARSEDIZIECL - TARRE L KERBICER T 5721 TIHELET
ERVEES (B1R) 2B TE LN TEL MEDBEBREFA I NIRRT +—< X (f
BB EHO SPTRT I —WRHEAREA LEREZETHD,

@) EHoEH
UT D 2 >oBlNGE 2« OFE OB ZEL HTINIT 20,
O BBoEHw, BHicifEb b T ERRESEEHETS,
@ [ ETof b LERDER OB BIEOBRIE L — 2 ~ DB EE BKICT B0 L— 2

TERINS b OIESHT %,

WS AT
6utﬁ&t%$%ﬁﬁﬁrww@®ﬁmmm<o#@%%t@%ﬁ%@t%ﬁ?é%%ﬁ%
OC'uvd—3vy7y 7rbMBEiEDn 5,

O N e 13 T
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@ 2EEMEEOHEOMICKSEZMIET DI LE2EBLR,

@ RizholitaES,

® MR B HITA D & 5 70l N VBB A TER - BHET D,
® WEHIKEOTFVHI DI AN LEERZE2HET D,

* —F v b bL—=F 20V A 7 LOIEF
O TEEMRV (Sauts verticaux) : 30 =]
® RrFu—4 7 (Bsl% : Trade rowing) : 70 E, (A®) max ® 50%
L 1 (AFMT E : Dorsaux % #5-Spinaux H#HE) : 30 [Bl, 5~15kg
@ _vF 7V A (Developpe couche) : 40 [al, 25~40kg
® KkFru—A 7 (Trade horizontale) : 50 [H]
® 27Uy bk (A& : Squats) : 50 [B]
@ ZAf—4% (Deltoides'Dorsaux) : 40 [a], 2.5~5kg
EIFE# (Scapulaire) : 1X20 @, 2.5~5kg
@ 2 V— (Epaule) : 30 [E], max ® 50%
Mafh (Pectoraux) : 30 [E], 2~10kg
@ vy 7SR (Presse) : 70 [, 50~90kg
®@ vy v7v7 (B : Abdominaux) : 30 [8l, 2.5~b5kg
@ _vFua—A 7 (Trade rowing) : 50 [E], max ® 60%
@ #1452 (Dorsaux) : 30 [B], 2X5~10kg
® vy ITN (EEH—IEER : Ischios-jambiers) : 30 Fl, 20kg

K PATHOTE RS

AR v T AD 40~60%

RiEREE : 30~80 [a]

FEIHBEREE « AR U7 MR

vy F @ 30 [B] /43FREE

R : 4~6mmole/l (FLAL(E)

F—fREEHZER (> b) BORE : 30~45 7
BAFREES A 7 ARIDRE - 44

RCEER - #0120 &

K —F v 2 OE

RS e T1EIx RAEERL KiEEE (%)
WD IR A 2 120 20
B 3 100 16
I, A 3 150 25
LA 2 80 13
R 3 100 16
Z D, 2 60 10
at 15 610 100
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@ i

HH ML == BT D BEERIIAR—VICUNEREEI R HKEES) (le potentiel physique
general du sportif) ZHRSEH & & bIC, TOHWEN Z R — MEFOYU —(CiRfd /67 (4
4 : faculte) ZHET DI LICH D, ZOBAND, I—FIIEFHE O H KEEH & HEH IR T
x AL OFAN BREA. (FBE. HRTF=— D) ARRUENOMHERE G EZ FICHICE S &

ERH D,
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1- SAUTS VERTICAUX [ 15- ISCHIOS JAMBIERS "
4 (en extension compléte) 30 répétitions
30 sauts : 20 kg

3 2- TIRADE ROWING 14- DORSAUX
' 70 répétitions : 30 répétitions
50% du maximum , 2x5Kga10kg

I_-- 3- DORSAUX-SPINAUX [{13- TIRADE ROWING
. 30 répétitions i 50 répétitions
5a15kg , 60% du max.

4 4- DEVELOPPE COUCHE [§12- ABDOMINAUX
i 40 répétitions | 30 répétitions
25240 kg 4 25a5kg

11- PRESSE
70 répétitions
50 290 Kg

24 5- TIRADE HORIZONTALE
50 répétitions

£16- SQUATS 8 10- PECTORAUX
: 50 répétitions i 30 répétitions
(50% du maximum) 2310 Kg

i 7- DELTOIDES-DORSAUX [ff9- EPAULE
40 répétitions i 30 répétitions
2,5a5Kg 4 (50% du maximum)

8- SCAPULAIRES
1 x 20 répétitions
2,5a5Kg

b | <
& - Squats E 7 - Deltodes - Dorsaux &8 - Scapulaires 9 - Epaule

(I'La Revue de Entraineurs] 200048 A% 9 %)
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FICHE1 : ZERV®

(sauts verticaux)

- pEBITY—F Y FO—ERANAT S, T OEBNT T AE OBHPBEE PO R REOHNEE
s CHES TITV., EEFE TEFOGATC L2 ESEZ ) THEL P LFEMT D,

' BT 5 EER A

KRS (quadriceps) . BB —IEE 5 (ischio-jambiers) . Lff (fessiers) . W+ (jumeaux) ,
i (dorsaux). fE#ERF (KZEFF : trapezes), ZAH; (deltoides)

@ ;EfDEN

Lo Sl A MR TAS)

. A AR TFECHE AT TR CHIEO RS2 5 & T, BEH#TS (607 )

L ERIRY FICLD (RTINS B B 7203 b i 2 > TEEICHR T LA D,

A EFDD FTICTT R ORDOEETRLNEMT D,

L rOEBEBERE L OB IES (Fx—r), RULENIEITFEMEHEIZAKFEIIOT D,

- @ EEFE

LR OME (o1 <IC, %) (ganage du dos,droit et tenu)

CEBIARFER (TR

CHEOMNEEE-T I

- kAT O ARICE R E T,

® X

 EHEFIZ S EER L TRV 20,

B LA o e BRICE P R RS B IO B R AR E TR S ETRWT R,

'-t~.
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Position de départ
PHORIY v

BAET  GR
Muscles concernés

Fautes d'exécution
R
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FICHE2 : X Fua—A 7

(tirade rowing)

- OEENIR— MEBICEERBGRT I HR B DEANTES TH D,
@ T B EEA

1<% (grand dorsal) , K 5 (grand rond) . = #5 (deltoides) ., FuE#H (flechisseur du bras) .
B (rhomboide) . {18/ (KR : trapezes)
@ o i

DB N~ OUREIERIE, A FIORTC, Wl R,

AT F O TEIC S T2 D E CREIAS—LBE 5] & LT D,

AR BEBEETHRAL, REDSE B2 5, Yy Fik300E 57,
@ HEFR

. AUV ER B TEEZS & RT3,

Lo (Fo3 <8, B

. (menton) &W/E (pieds) Z NV FILEE ST D,

- BRI F o d LS B, BIIFICHEESRL

CAlE BT OBUEICEET B, SR, @ZE, M (coude)

@ EERORETIEA

CRUFOBRBEEOEICHDES (30ecm BLE L), B Tom, REMEEZHERT D,
R L DT O BT 5 7 i EIe 7 — Sy R EE R R,
TJRORE SIS LT T OR S ERET D,

AN SHEE O LEYEOTICH ANVERL

® <~ ;.
CBlx BRI R A R T A DI R R BE ISR I TINT R,
Bl x FITERCFE AR S,
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Position de départ

MHDORY T a v

, —

S I T T 7 D

BhYORIav
Position d'arrivée

BT A1
Muscles concernés

Faute d'exécution
= ME)
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_ FICHE3 : X F 7L R
(developpe couche)

. - EBNTEICHEGH (muscles antagonistes) Z#BX H72HD b DTH b,
@ [FT DERMA
ot (pectpraux), =HHA (tricepes), =#f (deltoides)
@ @@J@%ﬁ@ :
Lk Lon ) LNV FORIZOIEL, XRFSED,
L FRCEE O ETEEIC AV ERS B Z0®%EPHICHETOE T br—ALakD
A,
A= RBEOB & BT B FERRICHETE O L TEEICIT D,
. - OEBNIE YT 30,55 TIT I,
- @ HEFH
At OIRHED T DR A EEIC T 7IREBCTEE TS 2 L2890 5,
LR Lom ) ERUFILDTD,
- iaod LA R1D LI T D, MFEORRIIMEDIEL R CIZT D,
| @ WEROETEE
L RUFORIEIFRE OB E HoE D, NUFERESED,
@ 3%
e A=~ YLD & LTI R E S 0 ICHE#E S ¥4V, (ne pas cambrer)
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LSS S e j
Position de départ
FODRI L 3

2z U7 10 77T,
Autre placement possible
FOMORI v 3

RIS B
Muscles concernés

Faute d'exécution
=\ ME
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FICHE4 : ¥ « FEHERD

(dorsaux-lombaires)

- OEBITECHER - BHEICBIGRT 2,

i ") @%féifﬁﬁ%@

s, MEHERS. LR

@ i ENE

LEEVERY | FEEBOMTEET 5, MRILE 3 FHE XLV P TEET D,
 AFREORLIMOM T B ASE D, ZORBEVANERF> THRILARITHIN,

L BFRKEOMEICS 2ETP- VBEHA D, T ORIET 10 BEIFHIET D,

cpol D ETORIY 3 VITH E D,

@ HTFE

BT o0 e BFHE (colonne vertebrale) ZEHOTHNPLHEEI TREDSL
5,

CEOMEICD P BBITEREEET (nuque) DOIEMETEXMITILLICLRBL L ED,
@ FETORTREE

CBL TOMBICE BICEA M EICSon bR L), BEETAREIICRET S I ENESR
LV,

@ X

- BB IR R 582D (cambure) BZFD EIF CEHEKERULICEZ H3 6 TIX
WF2Rn,
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Position de départ
MHORYYa s

Position d'arrivée
Kby ORIV a v

BT B M
Muscles concernes

Faute d'exécution
ARV
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FICHES : /KY¥-5[ =

(trade horizontale)

- pEBNIEHH (muscule de la ceinture scapulaire) ZHAHHE THDH, HWFIL) V—20D
wHE L Do

@ BT DA

. 4R (flechisseurs) : REMH (long supinateur), B —SH#F (biceps), HHH (deltoide anterieur)

. EREEER (fixateurs omoplate) : KF#H (grand rond). KM (grand dentele). A

(rhomboide)

. 5 (extenseurs) : FREfF (spinaux)

@ il

=D FLERIT LD ITy FVERD,

AR — MY | WA IET, BRSO L ER (bassin) ORAIC (1156~120° ), k
i () 13V Y —ADME, BEEiEL., FE (poignets) &HIZESIE EIZ, MFZ 2 R
WO 22T B,

< FE E OB N KL (poignee) OEBFOMR LI 2 LI ERELRAEL, " FreE
<5<,

VMDY ha— VRO EE () OFEBOHRICEELRBOITOMEILS ED,

L EyF 305

® FEFH

- EBBFICH—FE— Y FABRR—REICS 2 X 1ET 5,

- WAL, AR ORE S,

CEBOYD L KDY OME, ERICEET D, « bk () o (RY)., THOEE (RFE
EHDD) )

CSHITE o <CHIIZ

FEB OB S, EEBO LY UERHRT 5,

- EHO U X5 (FES(FHIILE, HERITINZ D)

@ HE CoEREE
C ZOEBOREIITESFEITEROE EEELS R EIICRET S, BlEogss, ROMLES)
@ Ix :

TEoF e <HE D LENFNELS (basculer)

cEHRRRL YT 5,

CEROTERD DL,

CHNEIC,

FENHND,
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HHOR L a v
Position de départ

L)

Position d'arrivée
HEbYORYVar T

Muscles concernés
BEL% S5 5P
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FICHEG : X7 U w» b
(squats)

Z OEENIIE—E—FM (lombo-abdomino-pelvien) M E4F72{HE (bon gainage) ZFHEL 7%

RO TEEOHAHEHRZ D LEFEANELTNS,

@ BRI A ELMREE
KBEWEEAS (quadriceps) . E'F — B # (ischiojambiers). FH##H (spinaux). BEH
(abdominaux), =AM (triceps sural). FiAH (fessiers)

@ EFDFEN

CBERDNEDR S LK EBEEIESD (verroillage), (HIHDHRY I 3 v)

 SETREEN L O OMIT—BIX L 21T 5, BE T TO THREMEIZEMRER T (enapnee) D
ay b= LRBBITI,

CBEERMITLCOLEREMEID LT OEEHE 205 (en expiration) ¥4I v I EEEEBE
EHTIT Y.

C S—UUBITEREC BT R e B,

- EEROFEEE RS> TIT I,

-y 30 E, 5

® FEFE

- B OB X IXEE & R CicT 5, (% Em BB W i=ReoEimE 232 < 5% A  polygone de
sustentation)

- EBEBPECEREHEIED,

« REBRASKIEIT 72 2 % CHEZ BT C TS 5,

c FERIEICEE

® ol rEE
CHDOREE : Eo 3 IEELD, N—SNVEDNRT R, FIFFA—AVEERED, TEIZEEC
<, B (talens) #/4L EIFS (1~2cm)

CROTETH, BOTH 10em iITLEZ2HNTH LV,

® x

* TRET DB BiR - TEEBENLD,

HodiToRKA (—&TH) TLED,
CFROERBHETETND, T HoBRV TR,

TR~ D I DIREER » BT H Do TUHZRY,

* EH . BT L OBICRTOn D IZkR B,

CBRoOMIZLICK LRABRENS, BIMBEC TV 2 DICFE BN THRN)
CTHICBEMTTE NS, UTARE DT TRREBCHRLTE TN D,

IS
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o mmonvyaz,

P‘osiﬁon..de.gw

Position d'arrivée
BhbhORI g v

Muscles concernés
REIES B 15

Fautes d'exécution =i
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" FICHET : ZA#—%H

(deltoids-dorsaux)

@ BIRT D EHARE
=4af5 (deltoides). f¥1E#; (trapezes)., %% (grand dorsal). HH#ifi (spinaux)
@ lifhDFEN
CEPHEEBWVICARY, HEBEEE LR, DEENMEIC T EET 5, HFE (omoplates) %
g BEMITT, ALESO 2 0AMEFFIC S BAROMBIC DT 5, Wilid 4 i3
CFIERCEED LRI ICEIN T, AfE b o mFIIKFEIEZ# <,
R BB ERTA7OIRE Yy FIREBE LR,
® FEFHE
EFBHREIZEAED DO T NI LTREIZT D,
R E R, BEES®20 : sans raideur)
CTEAFITRERVUCVEBRTDLIICT S,
BRI E e TICHEICES,
® HETORREE
CRAURF RS CGERNEIT O BRI F A ANVERNY , o —2y P2,
® X
Al A B,
LU TURINED,
CEFETAMN (S—UL) BEEOBR» D TEEINTVD,
BTN T LR TS (L THWARW)
BRI YIRS TV D,
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MOORY v av

Position d'arrivée
BbhbyoORI g

Muscles concernés
BEA% S B 5 A

Fautes d'exécution; il
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FICHES : JEH& f

(scapulaires)

- OETER 2 HRBAETE LV ) LV EENREE L Vo R KV, I OEBIO RS IE

»EEZD LHAOERICE > TeAFRERD, o, TELRETFRLETOF ¥y vy FORREE

WREETH O BERD D, TOBBOBEML LT, VoAREO 4501 ZERLEX Y yFTO

ﬁﬁ%@ﬁ%kﬁﬁ%bﬁé:kﬁ%ium(%ﬁG%f%Yy?J%ﬁﬁ)

@ LT HERHA

=AM (deltoides), #HBER (spinaux). EIFEEEM (fixateurs omoplate)

@ EHDFENE

LA =T DX Y v F ORIV a VBT D, BEEE FRRICHE AT LB FITA
BHDDEODORETNY FAERD (IO FAOBESEE), MFOREEIF ¥ T
DA D VOBREXILIRAA —FDBEEA ba =7~ UK Jva S L TERX S,
CHEOBE FTBEIELETCOF v y FROBSLAL LIy a— L LR bIT), (&
X DZEENTHAK T 10~15cm)

L OESE Y — FOBIE BFRLASDETUT I BERXZOBESRRICED S & 5 ICEREES —
BXFEHZEFBRCLRTRIER LR,

= DF X v TFRA Y FADOEEITELS oL av br—rEINTND,

—WEDF ¥ v F~DB& LI - BIEOREITHE,

® HEFH

CEER Xy v FORIY 3 v EBSFT D, (IORVa )

CEROHBERERT AL L LIC, oS B0E~OORNEHRTFT = — & IS HIXT
(etirer),

CEBIL VA ETOX ¥ v F L EERKICT 5,

@ HE COISTREE

- T OEBNITI AT A= F =X n— A T F o TEET HH, B LI L TREDORE D
K oTHH (BT UAS LITHIET 2, W IIEDORT, RiTEE)

® X

HEETPRTIALERMLEUIRET D,

- KEBIZ Ao T RSB B,

LUV EBRICEDTETND,

 WEE SOGTESEFEOR X IRV TENIL,

cHAEBIELIEWEDIZAEANRTND,
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BB ERORS Y 3 v

Variante

Nz —ay

Muscles concernés
BT B A

: Fautes d'exécution miu; i1 iy o
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FICHE9 : 7 UV —V
(epaule)

T OEBIEFEOT I EE L ELL TV 3B, EREZREMEDER DI DIZE N OER ORER R

AKRTH D, TOTHZ OEBIEREIZ & > TEANRLOTHD,

@ HETHELHA
KBEMUEESS (quadriceps). FREAS (spinaux). ERBEAS (brachials). B (antenieurs),

#5 (fessiers). f¥WE# (trapezes). LBE=Ff (tricepsbrachial). =AH; (deltoide) , B —E

&f5 (ischio-jambiers)

@ D FENE

CHOERD T gy ROOEENAR—DOTIZL B LI I Lenite, BAKFECDE THEEZHT
5, BHROMEEIL 35 ERE,

CEEA~ZER. REERED, HREKRCHIZT, ZoMBREREZERTPHERT D,

c R—DBE EFRSAT Iy 7T,

O L S TR— UL EB & BT B0, TRTCOMPEA—IBET D DICE T OMERZHE
Bial b, MBRIXHRIXLEEEIRT S,

A REO LA ER LEESEROE LI REICEOITIC L o TH & F RO AISEMAY S
HhEMZ B,

c R—F D EORLEE T & LT D,

CR=BERLEWVEICELE L EICEEREL,

cA—DB|E BT & TEHOBET N —EHEE TEST

@ FEFH

 FBRDBIKFEIREED DEYEICA D,

s R—@E[E LIPS —IC L EFE, FHOMEREZ LR LT ),

W, T, WOBEBHT - DFAF Iy ORBERY RV OEEEIT .

VT 97 ALTIREEBTERT 5,

® =i L ofTREE

- MEORIRE TR OELUMNICT 5, kA — LV ERT X I IT3—D LRI > 20T 5,

CERIIHE E OREEFRET - OFROBERER,

CEHENAELD & ERERBENTERLRDIDTEET D,

® Efi boIR

cEEAEROE B2 Sz it 5,

- HhEAH- O BREETICLRETS X BT 26D 5,

By F L BICHEREGICHEL,

COS—NHUET A S EEN A BSICROMEN LA SR (ON—E Vo L X ITHABEIDLRY),

NR—BEHLEVMEIZHD & FIHBAA—DTIZH D,
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. HOORY > 3w
Position de départ

Rbh ORIV a e e
Position d'arrivée Position intermeédiaire
DR a3

Muscles concernés
RIS B i

Fautes d'exécution = s
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FICHE10 : 7%

(pectoraux)

- OEBIHICADNVER TUREERDIBMEOFALBADLILEZBNE LTV,

@ HFTHERHA
BEEA - XA (grand pectoral) . AIER=F# (deltoide anterieur)

@ JEBOFE

CRUFICERE DT CMENTICR D, BAREICRSE Tl (E—A R 90 B ¥ Tl
%), RIFZEFICHETHT,

W% BRICR L CHEAME (EAREFETHTORE) »OmPERFORLICAEIZS 2 TEN)
3, FHiE 80 EREET 5,

@ HEFH

CEBEROBERERLVY, BIERERT S,

- HEOBENEE OBEEPICHRT D,

CEENEMRTPE DI FIEL TN D,

MO LT ARECHIIT S, IR Y — bORTY a VEHERT D,

c A — NEEBEIL 30 BERREMHT. FOULIREEZRLKMBT SV E LD, BER LY 2R 58
—%8|%x FiF, MESFFEOE LIGEL-LEFOOLNAEA Y WOBENES),

CIDOEBDO T 3 — L3R F T VR EFRR D,

@ Ehii LOHTREIR

- ZOEBEBEIICETCTE B L 518 30cm BEDORE LAY F 0O LMBETIZR 2,

® =i tDI R

CRUFTFUVADEEDOL JRFEEI VT 5,

cERRRCF LN D,

- WA E AT B,
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Position d'arrivée
BhhORYYa v

Position de départ
DHOWRTY 3 v

[\

Muscles concernés
BT 5 5P

Fautes d'exécution
il
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FICHE1l: L' v 77L&

(presse)

T OEBTAZ Ty MIEBLTHSH, §E LSS THAZEZ D bO TRV, ZOES)

HTFEEOBHRAEZETIEIOLDOTHD,

@ EEDOEN

CEREHSEE ST THREIRET S, .

CERRICOL S BV RER VU DERRHSR L CEB R ERT 5, EBOD Y XLDOEEZHLVE
SEEr a2y bu— L LTEOTHROY 3 v 7 2FbIT 5,

Rz LRl FHAROELETHAT Iy 7 ICAREEH T & LT D,

AR ELITESTBRETCREERL,

® HEFE

CHEOMEBEIELLRIC XL (RTFTERY),

- FTREOHHEEBIMNICELS (WEE#HL D NEITR)

ELFERILESICY AL Lo TEBEZEHT S, BOJE TFixdo< Y &il& LT IFFERL
179,

@ Fffi Lo RER

B RBREMRTEET AN, RERLVYY, EREEOLZEME, MROEE EEEORV Y a =y
FOY X T ORRRFREREBRTERT 5,

IO, FBAREE L ICHETAINENRD D,

® i koI

CEERL Y

AT LSS TV,

- () FTHENRRL, 5l& LiIFPREN,

cEFRBRY IR TND,

cHROBBRARETETVD,

c DFEEPAMEZFENTVD,
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MHORY T a v . w‘%ﬁ
Position de départ g :

)

Position des pieds iR DALE

Position d'arrivée
BRI g v

Muscles concernés
BT B BR

Faute d'exécution
AN
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FICHE12 : v T v/

(abdominaux)

T OEBIIETOBADEILERS WV E L, AR—VEBICHET B2 TR COMEBEERNICEDS

GRERIET 5 b0 TH B,

@ BT HERGHN
fE#7 (abdominaux) , KELf} (grands droits) . /M (petits obliques) . X435 (grands obliques) .

Hi#5 (transverse)

@ EHIDEN

FLOHDORT v a v Hheimic i, Wi i 2stmicokEcEETS L5
5,

- AR EBORNC N2 D BEDEASTH D, BWIAMERLTICHE WO TRESE 5,

EEAZEEREMIILND EEZHEICH L 30 ERESITRELAOE S, ZORRBICA
2H<,

@ HEEEDONY =— 3

1 EORBPEBRICM»I LHICREDRDE, TOHEITS,

2 WIS DEICA DiATe X 5 IZ Bk L % RKFIZE & LT 5,

@ HEFH

BB IIER LICHE ISR RIS S| 5,

-AFMEERT OB (V=T BFRRAMEFERA LV ER L) BOBIXIZENES 52T
fHETRHFE b,

- HIEA DX HHDEEEMICH Ao TE <,

kY hTERANY =g VEEZTITY,

T E T RS ECEST S L oM TR L,

@ FEhi FoisTEIE

=y FIOTEHEME O L TIT O BEMEE R TICR A 50 F R 2 ERICRITH T,

@ EiEtnIx

‘OB & B IE & FIFHICER R R 5/ 5,

WKLV UE LD (HELECEETIBES)

c EROREY BETE D,

"EEEMITEZ LR LICE PRSI & LTS,
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BhhoORDYayv
Position d'arrivee

Position de départ '
MHOFET 3 v Variante 1

NY)xz—vavl

Muscles concernés
RIS B A

Fautes d'exécution =
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FICHE14 : %5 2

(dorsaux)

- OEENIFERE (la ceinture scapulaire) D¥fbEFRLNE LTEY, AR—VEBOILET
5T _RTOMBEERNRIUSGDTHD, B (lombagies) OTFBHIZHREDH D,
@ MR OELRHA
FRE = (triceps brachial) | & 9 B (radiaux) . %E = A# (deltoide) . %3 (grand dorsal) .

%W (rhomboide), XM# (grandrond). RIEIEH (trapeze moyen), T~ TOFIEHE DM

(tous les para-vertebraux)
@ EBI DS

CDORT Y a3 v RUFICARERFRICL > TEEWI RS, MEELEOE TICHIZT,

- HEREOARZ BRI LEAAKFEIC25ET5& L OKER LiCiZs & EiFvy)
BT V=X NI RBOEFEETOMEE TTIT 2,
@ EEYH

CHENRVTOLEICEL,

BRI LR CAR 25 & LT 5,

CEE AR TFICEMEE S,

EE~NZERRERDRPOLEREEET 5,

- BN B % @B 3 HE O kIR,

cHEARCFIHITIRT S, HMTIRFLRWY,
® Efis LD ER

- PR EIR L VRO FOLICBEEXRT S,

- T AR I RIS,

cHFEOAMIEL o, 0 &b (1EI&IZ/MRIE L THERR)

® Ef oI

R EEIT R LARESE LT,

MES[E LT D,

TR BETIFET S,

cBBEANUTF RICEEL TR,
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Position d'arrivée
MDDORY Y a

- Position de départ [
EDD ORI 3

Muscles concernés
REGES 2 A

Fautes d'exécution
A1)
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~FICHE15: L v 77

(ischio-jambiers)

Z OEENIKIBMNEER (quadriceps) O#EHLA (muscles antagonistes) D3E{bE B WE LT
Do
@ BRI 2 ELMHA
BB —IEEA; (ischio-jambiers)
@ B DEf
SEFLDORVay  E BEIFEL, AT ¥ L X (tendon d'achille) OFEIITEL,
CAMERETHATIv 2B & BT, MEHRIELIERBEVWEE T O hokER LY
JhkEoTEIETIT 5,
® ENEhoNN) =—ay
RAERAOET (OR?) : EENA LR (patte d'oie) . WELA (droit interne) . B (demis
tendineux)
- BERAMENCET - FHRZEERS (biceps cruraux)
@ HEFH
Y RALEMIRBOEBET D, BARO5]E BFIEEL ., 5l ETTR®-< 0175,
CcRERVIUVEHRTED L) (AFRBRICHNS E T & EiT) BEORNMUSCATER
RT 2,
- AfB & EITREE~ZEXW D,
cOFEBHOE EIC< B X5 T 3,
T U—X TR LAREI & TIF 5,
® =i Lo REER
T ARUFIEEWEY, BPPEET ORI EMOAEZ LV RBLBERTFITOT D,
@ EEltoIx
CEBOEREENES AROSE LT, SIETT DY XLDENDHRN,
CBIE T XL & EF o Lo ophan,
< EEVEME M IEES B,
« B BE L R U MRl [BlER 2
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Position d'arrivée
BRI ay

Position de départ
MHORY Y =

Muscles concernés
BRI 5 5P

Fautes d'exécution =i
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BEDEEZRDL—Z=Y

]* L—=2 itk x foﬁﬁﬁ@§< UD%@‘WPE*%EEéHTL\Z)O £k Oﬁﬁfi%géﬁo)ﬁ,ﬁ@ﬁjszg
s END, P, Fx D b L—=2 70 HEORICIFE—ORE (metabolisme) %@ 5
HOBEDOBENEEA =2 —Bb 5,

FL—= S ORELEITE D LT AR, EAFROBRALETHD,

O B#IZG LT
@ Wi HRBTIS LI

FRTOEE S #0732 EHRCEET S 2 LERTH S,

IR R T A TOAK CUTFORECLD) 2ERT 2,

* —#

* I« ANV

* ANV IV

I —8BkL—=%
~$FV-:yﬁm%ﬁﬁﬂ@m%@L&wTwaﬁ@%ﬁﬁﬁ\i<%%ﬁotlﬁﬁ®ﬁ
KEARAREERT 3, UTIRWL 2108z 55,

I—1 —BrL—Z2J DR ERE
(1) £EHAR—Y
ﬁyﬁ—%ﬂykﬁ~w\Nz&ybﬁ~wm%$®£m%%ﬁmmuf%ﬁéﬁméﬁéo
DT, FOBIAT D BB REDTDWEDHEIRA R VEBRTDILERH D, &
e L. SL—F— I F % OEBICE LERT S L5 RAREHFDR,
() Trv=vs. INTFA v T AF—, Kik
:n%m%%ﬁﬁmv—x%%wfﬁ@%@ﬁﬁ%iDé&%@@@#ﬁf@ﬁﬁaﬁﬁf
7
3) ELrL—=v7
BIRT AT NACERFTIEIC Lo CRRBRRY | BE~OA 37 FBRIED,
F—HICBTAUTOBEOEDOREICU > TEEBALETH D,
®HrLl:
T OEE LT A —F— A ETORT Y v MED L) R LB RBRRANZ S,
®HrL2:
:@E@ﬁﬁ%%#6%@&%@%m@%ﬁ&%@ﬁﬁ%ﬁ5054?B4®mixd1wﬁﬁ
%@&%@;5Kﬁ%@1*»¥~%%%#éu:@547@%2@48%E®%E&%H1ﬁ5
VERH D,

-2 —@rL—=VTORE

— N —= SIEFOREEF L LTOERD - OICHEHNCLETH D & & bIT, FED
BERR OB ST — LT — /AN OBRBOIDORERI N L—=7 THD.
%ﬁ@%%ﬁ%&$®%$ﬁ§<@Vﬂ~bv—®@¢%%%¢6:k%ﬂﬁmb\%®%E®
BB OB BEAREL IEDITHS I,

—B S F L= SRR — P RPOBEAE 2B CTEBSND, F1HORETIT—&H bV
ﬁg%tﬂv—ﬁ%wgﬁ%ﬁﬁéﬁ\&0&%ﬁﬁﬁwﬁﬁ%:—ymﬁﬁ6%%”7—/ﬁm
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F OB TRFID L TR E FTREL T 5,

I +3-RRY¥)L- bL—=2F

SOk e SR NEBCEET 2 EE 0T R TOANKELX S, LL, T TR
ﬁﬂ%ﬂﬂ4Vﬁ&y&fwﬁ%m%%&ﬁ@kméitwoW&E6E¥&%ﬁ¢6%k®ﬂ%
BRI D T D, NS ONORH N T « ARV ALV BMEEE L > TV D, BEFHI
R— MEB L ELOESZTIZ V-V BED 1 OTH D,

TR - AR L=V S ERERABO DV T A ¥ 3 Y REBVEE OK EHE O
WL LCHEEICEBENS, LHL, WOLORIIZRBINE (£3) ANV YV b UICL-T
@&ﬁ@&bhé:k%%hf@ﬁg@woti-z&yyw-bv—:yﬁfm%6@él*w
X PEHL— N AT A D LB TE S, T LIS ERRRORE 2RO T DIHRE DR
EREEEHENTIZ L ONBEHERLTHD,

L L. RE— VB OEHEIZL > TARY ¥V bL—=r7 BIBKETO FL—=2 7R
BHLEETHLZEIXEDLD IRV,

M RARYy)- bL—=F
§EECOR— NEBOHR TERISNITRTOEBHNRAV ¥V - == T THY, RT3
—TVADBEOTOOEELRAT EHo TV D,
TORL—= USRI 2ODBEMNRH B EEHLNICTILERD D,
S T RLE—PEHE & RS L7 RO HRY
* AR ESR & BhE LT BT B Y
= ORI EEE O T2 1 AR R R BRR 2 E SO BB L > T TEETH D,
BT 5 H OMEE L BRI L - C BIFA2FELICBE R RLF —E-L— P& 3REICKRIT 5.

m—1 ABErL—=2T
AHME N —o U VREERAFTHY, ARV L PV 7 OREOK 90% % ED D,
TORL—= Ly S ERCEBRREARBOT CERS NI LNERD D Z L BRI LR hEs
LAV, BxBRMHEPERTEED0T A—F— FIIEIRACHLEERE® (le controle de la
lactemie) % %1> TV 2,

DRy P EDRMICIT O DI IIEEEROH LW ABHICBNTLIA har—7 &0
BROWE (1) HRIET 2B AREIEOHEE L ¥4 I XL BTFTHI L BBETHD,
HRE N —=r7 (¥4 7Bl, B2) IBEEFICL > COERH L —=TThHD,

. ABERINIL—RICLERIIAVE—D 70% 2G5,

mM—2 JESlEstEEmBREtrL—=27
TRIEAF— FPRUT A A~ NOERA LSS OOBETH B, TOHE T ORHMO
FEMALD T I BRI A8 U CEB S v, AMEAML BT 5, L L. ZORNORR - #RO
DI IO FL—o v FIFRANRY p L hL—or TOREBO 2%RERETIE+H5TH D,
LM EBRERIII L —RCBBERIIAF—D 15% 86T 5,

mM—3 SLEMEEBRLL—=Y
THIE (RE— R B Oy R Y hAD) BATT = — RCHERTFINAF—ORFEDIDHO PV
—= I ThD,
C®I*W¥~Emw—FMV~ZKﬁwTﬁ@$ﬁ%W~b@ﬁ%yz?bkbfﬂméﬂﬁ
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. ARV R S DREOK 8% & HDHD (L—RAEETD),

SR R R AL L — A TBER TRV F — DK 16%E 6T 5.

TDEATD R —= SE LA~ X RICERICERIND, LIAL, AT %
Sh 7 WM AR % 8 U C RV ¥ — RV — FORRICLERBER (enzymes) ZIEMELIEDT
BDIZZOREE LIZLIZ@BEDZ ERBRETH D, L. ZOMOEEOEE L O LIEICTE
ERUNETHD, 2O M—=0 7 2OMOIBENMEAR, —HRETEI - AV x L L—
= S DRBEDEREBRERT 4 ADERT LB X B TREMENH S,

—E I ARV, ARV LD R TOTRCOEENTR A BRRL TS b
- e Fu s (BEAZ2—) ICERSTVD,

(FFSAza—FHERER)
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kb—=—2onhARrOYT

IOETIIUTOERZERY EiF 5,

(1) #BEEND PL—= T A=a—ORNE (kk, BEL)

(2) FHRsERLA =2 —DAE

(3) HHERILA =2 —DEEETLE

(4) FMLEOH P VIZETLHE"

(5) MILERVEXEFAOBERY—Fy P b —=0 T DA =2 —f
(6) BBEF OO DL 2 b VITRIZET 5 1FH

I rL—z=u5Oh4s0y

1 -1 BRBEIA4ATOL—=0 T AZa—

(B¥REA A = 2— ([La Revue des entraineurs| {E#) % ZH)
1 -2 fKAZa1—OHAEHLEDTREME

BIERER 1 22H8)

I Y—=*vt

I-1 fAgiey—+v b1 (M1)

=%y b 1EERAHHIOBEOUELZHL7-DDHETH 5,

« %&b (series) MICERREIEZKDLENH D,

- 1 BO#EE (seance) TTRTDEEBZER TSI LIIFRARETH D, 1 BOFYE TR RSN
EBOT NN ONEBR L, ROBE THOEBHZERT DX IICTINERDHD, HlX
(=
S1EOEETIIZ Y —r, XvFu—A P NUFTLR
SKEIDHE CIXIAI Uy b, _RuFuau—oA v F RUFFLAETH,
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g2 P—Fyhhl—=r71

Ty Mk RERK Al
N°_[SERIES| REPETITIONS CHARGE
1 6a8 752 80% du Max.
3 416 852 90% du Max.
2 3 95% du Max. i
1 1a2 100% du Max.
mHehbd
1 1 Tentative de record

1 12 15 Kg
! > 20X .M
ORI AR Z b

charge tenue ;:  devant la poitrine

1 6a8 75 4 80% du Max.
3 426 85 2 90% du Max.
2 3 95% du Max.
1 1a2 100% du Max. I
1 1 Tentative de record
1 10 15 Kg
18°
6 20Kg
1 MORNCAT Z b

charge tenue :  devant la poitrine

1 8 40 Kg

1 628 75 280% du Max.

; 3 4a6 85 2 90% du Max.
6 2 3 95% du Max.
> 1 1a2 100% du Max.
Egrhbd

1 1 Tentative de record

1 628 75 a 80% du Max.
7 3 426 85 2 90% du Max.
7 | 3 95% du Max.
1 122 100% du Max. l
Filh & L)
: 1 1 Tentative de record =
Fd
O e T R R e e e S el

189




I—2 NS —Fy b2 (M2)
ey b 23T — AN ORIEORIL DT D DHE Th B,

JEED LUK E BBV R S SHAE I —FIIAROKRE & & KERMZEIICERT 50 H

BH D,

c COBEOEROEMBED TEETHS (LY, 4T IAL (HE). UAA),

CHESEEICEE . Y—Fy P 2IXABROMEE L LD v»—;yﬁ‘?&; b, KETHOB3, B4

L TE %,

Y23 P—F v b hL—

—

V72

Ty bk REREK AT
N°  |SERIES| REPETITIONS CHARGE
1 30 { !
1 70 50% du Max. i ; \
4
1 30 5215Kg ’ IK ‘; °
1 40 25240 Kg M
A
g
1 50 50% du Max. m‘?},
| 4
ane \/
S
/ 1 40 2535Ke —_—
fe== Sy
L == 4
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v bk EEEK

Ay

[SERIES| REPETITIONS CHARGE
1 30 50% du Max. x{ ti
1 30 2x10Kg

W

70

50 a 90 Kg

poussée des 2 iambes

= Ly FTUR

50

50% du Max.
+ 25Ke
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I HHhRL—Z0F DA 1—DOBE

BIDORSGIT T T M —=r S A= 2 —DEBOSHTOLERZBALGNCT D & & BT DR
AERUHMAE DR FEOBMEZRL TV D,

A= 2 —DERICE L TEWLS 20O REIZ BE LT iR 5720,

m—1 —#gEA
STERBEEABROREICY > Tix (1) B - B (muscules agonistes et antagonistes)
OEFEAT AL bt 5 oE RO (2) B EOBRLOLEE RICBHVERSOML) %
EETHMLERD D,
= HE ST OPTEOWSDNRT —EBLTRENERET D,
S URERGHOBLEERT 272 HIEML OX =2 —BBRIN, BANOBRIEBERS
NTVEDTHNIIM2 DA =2 —RBRINDETHS I,
S« N—= L P OBRIIRKREGH 2~4, BASH 12~15 OEBOEBEE P OHER SN, HDIE
FEEAREL TOrOROEHER OREICHE D,
- M1 T o EEIE B I B RN E O B OREEREEZ T CEMET 5, (RERKEARE O
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M—2—6 BHEEHFICHEITIRNEETELIAN
BORMES (A2 Uy M) #1795 &, BEF (larotule) iXFHEEHE (la touchlee femorale)
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@ BHORESNEVCENSEE— (Xt L bY v (@ELYE excentrique) #)
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ERTED, 2O/ N RBESOHECL L THHLERICL AR THD, ZOHELER
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O EEhEHE O BAFHORIE

@ B (AU v 1)

@ TEhERR (TAY v )

195




S D b DOREL

BFEAOHEA X (RE)
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-6 =YL RYYY - RY ALY 43% (Le regime anisometrique polimetrique)

- v-6— -1 EE
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I ARLYFUIDEM
- A OTHMEOER, BETHILMERENOERS
A OMETER OB K (BIR drainage actif, §#HK veineux, U /Y% lymphatique ORESD)
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