PLANNING



CORPS ET ESPRIT

Musculation

PHASE 1 : Préparation Physique Générale Initiale (PPGI) — 4 semaines — Méthode « Efforts Répétés »
La progressivité du cycle est représentée par le systeme de couleur

Effort 85 %

JOUR 1

JOUR 2
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CONCENTRIQUE
- 6 séries de 6
rep de MIDDLE

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

CONCENTRIQUE
- 6 séries de 6
rep de MIDDLE

Effort 100 %

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

CONCENTRIQUE
- 6 séries de 6
rep de MIDDLE

CONCENTRIQUE
- 6 séries de 6
rep de MIDDLE

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

CONCENTRIQUE
- 4 séries de 6
rep de MIDDLE

CONCENTRIQUE
- 4 séries de 6
rep de MIDDLE

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

Effort 70 %

CONCENTRIQUE
- 3 séries de 6
rep de MIDDLE

CONCENTRIQUE
- 3 séries de 6
rep de MIDDLE



CORPS ET ESPRIT Musculation

PHASE 2 : Préparation Physique Générale Secondaire (PPGS) — 6 semaines — Méthode
« Isométrique », « Pyramide descendante » et « Effort MAX »

Effort 100 % Effort 85 % Effort 70 %
N nn
5  séries 5 séries
CONCENT CONCENT
ISO MAX ISO MAX
RIQUE : 1 RIQUE : 1
30 30 o AP CONCENT
série de 3 série de 3 CONCENT
*CUISSES secondes *CUISSES secondes *CUISSES MAX *CUISSES MAX *CUISSES RIQUE : 5  "CUISSES RIQUE : 5
JOUR 1 *GRAND +6repde <GRAND + 6 rep de  *GRAND 2 séries *GRAND B e *GRAND séries .de *GRAND séries de
DROIT PLIO MINI  DROIT PLIO MINI  DROIT '®> proIr °>  DROIT ' DROIT 5  rep
“TRICEPS  (ou “TRICEPS  (ou *TRICEPS CI\I/IeIDDLE > .TRICEPS ‘:/TIDDLE > .TRICEPS 5M " €0 .TRICEPS  pMAX
COEERIT el 2  séries 2  séries
R|QUE. RIQUE. de 7 MINI de 7 MINI
explosif) explosif)
e ries 3  séries
ISO MAX 6 CONCENT CONCENT
50 30 RIQUE : 1 RIQUE : 1 CONCENT CONCENT
secondes série de 3 série de 1
*FESSIERS +6 rep de *FESSIERS secondes *FESSIERS MAX *FESSIERS MAX *FESSIERS RIQUE : 5  <FESSIERS RIQUE : 3
*OBLIQUES *OBLIQUES | + 6 rep de = +OBLIQUES . *OBLIQUES > *OBLIQUES  séries de  +OBLIQUES séries de
JOUR2 s gr PUOMINE o™ er  pLIO MINI _-DOs ET 2 S€MeS  pog gp 2 series  oder 5 rep DOS ET 5 rep
EPAULES (ou EPAULES (ou EPAULES de 5  EPAULES de 3 EPAULES MAX EPAULES MAX
CONCENT MIDDLE MIDDLE
CONCENT " .
RIQUE RIQUE 2  séries 2  séries
explosif) de 7 MINI de 5 MINI

explosif)



CORPS ET ESPRIT Musculation

PHASE 3 : Préparation Physique Auxiliaire (PPA) — 6 semaines — Méthode « Pliometrie Intense » et
« Bulgare accentuée ».

Effort 100 % Effort 85 % Effort 70 %
N “n
6 séries : 5 séries : 4 séries :
4 rep 4 rep 4 rep
WS Gl VP A 9 séries 7  séries 5 séries
*CUISSES CONCENT «CUISSES CONCENT " +CUISSES CONCENT ' «CUISSES *CUISSES +CUISSES
de 7 rep de 7 rep de 7 rep
JOUR 1 *GRAND RIQUE + 6 | *GRAND RIQUE + 6 | *GRAND RIQUE + 6 = *GRAND N *GRAND q *GRAND de
DROIT rep DROIT rep DROIT rep DROIT DROIT € DROIT
“TRICEPS  MIDDLE “TRICEPS MIDDLE “TRICEPS  MIDDLE TRICEPS  TUOMETR .rpicgps  PLIOMETR Eigpicgps  PLIOMETR
IQUE MAX IQUE MAX IQUE MAX
en en en
PLIOMETR PLIOMETR PLIOMETR
IQUE IQUE IQUE
6 seéries : 5 séries : 4 séries :
4 rep 4 rep 4 rep
WS G, W G JanS 9 séries 7  séries 5 séries
*FESSIERS CONCENT | -FESSIERS CONCENT | FESSIERS CONCENT  «FESSIERS *FESSIERS *FESSIERS
de 7 rep de 7 rep de 7 rep
JOUR 2 *OBLIQUES  RIQUE +6 -OBLIQUES RIQUE + 6 | -OBLIQUES | RIQUE + 6 | -OBLIQUES de "OBLIQUES “OBLIQUES -
*DOS ET rep *DOS ET rep *DOS ET rep *DOS ET *DOS ET *DOS ET
EPAULES  MIDDLE EPAULES  MIDDLE EPAULES \MIDDLE EPAULES | PHOMETR " ppp s  PLIOMETR Feppyips | PLIOMEIR
IQUE MAX IQUE MAX IQUE MAX
en en en
PLIOMETR PLIOMETR PLIOMETR

IQUE IQUE IQUE



CORPS ET ESPRIT

Musculation

PHASE 4 : Préparation Physique Spécifique (PPS) — 2 ou 4 semaines — Méthode « Stato Dynamique »
et « Pliometrie Moyenne ».

JOUR 1

JOUR 2

SEMAINE 1

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

8 séries de 8 rep
de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

8 séries de 8 rep
de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

Effort 100 %

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

5 séries : 3
secondes

d’ISOMETRIQUE
MIDDLE suivies
de 6 rep de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

5 séries : 3
secondes

d’ISOMETRIQUE
MIDDLE suivies
de 6 rep de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

Effort 85 %

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

5 séries de 8 rep
de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

5 séries de 8 rep
de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

*CUISSES
*GRAND DROIT
*TRICEPS

*FESSIERS
*OBLIQUES
*DOS ET
EPAULES

Effort 70 %

3 séries : 3
secondes

d’ISOMETRIQUE
MIDDLE suivies
de 6 rep de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE

3 séries : 3
secondes

d’ISOMETRIQUE
MIDDLE suivies
de 6 rep de
PLIOMETRIQUE
MIDDLE



