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Objectif FRM Nb reps HNb sets Vitesse R
Force Excentrique 120 3 1 Négative -

Force lsomeéifrique 110 3 3 MNulle 3
Force Maoaximale 100 1 3 Basse 3
Force Submaximale 85 a 97 &az2 3 Basse 3
Hypertrophie 7Oaes | 12as | a10 Basse <3
Puissance-Force &0 a 70 & Aas u Rapiden | 3°

Rapide

Moyenne

Rapide

Maximale

Maximale




Repére methodologique travail de la force musculaire (football)

Objectif de I'exercice Nature et % de | Nb Répétition Nb Récupération |Mode de Effets attendus
la charge Série réalisation
Force Max : Coordination B0-100% 1-5 58 ke Rapide Force = Vitesse
Force Max : hypertrophie 70-85% 8-12 35 12 Lente Masse musculaire
Force —vitesse= Puissance 30-60% 6-10 36 12 Explosive Puissance
Force Réactive (pliometrie) Poids ducorps | 6-12 ou 47a 3-5 34 Explosif Coordination-
107 Explosivité

Force=vitesse (méthode
contraste)

Alterner :
lourd/léger

2-5

2-3

1" a2’ entre exo
et3das entre
serie

Dynamigue
explosif

Force = vitesse-
puissance




Méthode de travail Effets immédiats Effets retardés
concentrique 3=7 jours 3= 6 semaines
isométrique 310 jours 6= 9 semaines
excentrique 810 jours 10-12 semaines

pliométrique :

10=15 jours 30 semaines

I'électro stimulation

8=10 jours

3=6 semaines










