	Exemples sur 5 séries maxi 

	Objectif
	Méthodes et principes 
	Série 1
	Récup
	Série 2
	Récup
	Série 3
	Récup
	Série 4
	Récup
	Série 5 et +

	Santé 

Esthétique
	Circuit charges ET répétitions constantes
	20 x 50 %

10 x à 70 % 
	2 ‘
	20 x 50 %

10 x 70 % 
	2’
	20 x 50 %

10 x 70 %
	2’
	20 x 50 %
10 x 70 %
	2’
	20 x 50 %

10 x 70 %

	Santé 
Esthétique
	Circuit training 30/30   
	5 à 8 séries avec travail de 30 sec à 1’ et avec récup entre répétitions  = temps travail  

Récup longue de 3 min entre séries 

	Santé 
	Circuit variable pyramidal décroissant sur répétitions 
	25 x à 50 % ou 

20 à 50 % 
	1’max
	20 x à 50 % ou 

15 x à 50 % 
	1’
	15 x à 50 %

10 x à 50 % 
	1’
	 12 à 50 %

10 à 50 %
	
	

	Esthétique
Sportif
	Circuit variable pyramidal décroissant sur charges 
	10 x à 80 % 
	2 ‘
	10 x à 75 %
	2’
	10 x à 70 % 
	2’
	10 x 65 %
	
	

	Santé 
Esthétique 
	Circuit variable pyramidal croissant sur répétitions 
	15 x à 50 % ou 

10 x à 50 %
8 x à 70 % 
	1’ max
2’
	20 x à 50 % ou 

15 x à 50 % 
10 x à 70 %  
	1 ‘

2’
	25 x à 50 % ou 

20 x à 50 %
10 /12 x 70 % 
	1’

2’
	30 x à50 % ou

25 x à 50 % 
8/14 x à 70 % 
	1’

2’
	35 x à50 % ou 

30 x à 50 % 

	Esthétique 
	Circuit variable sur répétitions et charges 
	12 à 65%  
	1’30
	10 x à 70% 
	2’
	8 x à 75 %
	2’30
	10 x à 70 % 
	2’
	12 x à 65 % 

	Sportif 
Esthétique
	Méthode pyramidale croissante sur répétitions et décroissante sur charges 
	3 à 4 x 90 %  rapide à explosif

8/9  x à 80 %
	3’
	4 à 5 x 85 % 

9/10 x à 75 % 
	3’
	5 à 6 x 80 % 

10/11 x  à 70 %
	3’
	  6 à 7 x à 75 % 

11/12 x à 65 %
	
	

	Sportif 
Esthétique

Santé
	Méthode pyramidale décroissante sur répétitions et croissante sur charges 
	6 à 7 x 80 %  rapide à explosif

30 x 45 %
	3’
	5 à 6 x 85 % 

25 x à 50%
	3’
	4 à 5 x 90 % 

20 x à 55 %
	3’
	  3 à 4 x à 95 % 

15 x 60 %
	
	

	Esthétique 

Sportif
	Méthode des efforts répétés 
	4 à 8 séries de ixe répétitions sur le même muscle avant changement de muscle/atelier 
Récup entre répétitions variables selon charges :  qq sec à 1 min  et récup longue entre séries 3’ à 5’ 
	

	Esthétique

Sportif
	Méthode de la série brûlante  
	10 x à 65 % + 6 mouvt incomplet
	2’
	10 x à 70 % + 5 mouvt incomplet
	
	10 x à 75 % + 4 mouvt incomplet
	
	10 x à 80 % + 3 mouvt incomplet
	
	

	Sportif
	Méthode de la super série  (80 % d’1 RM jusqu’à l’échec puis enlever 10 kg)
	10 x 75 %  jusqu’à échec  

puis – 10 kg jusqu’à échec
	3’
	8 x 80 % échec 

Puis – 10 kg

Echec 
	3’
	6 x 85 % échec 

Puis – 10 kg échec 
	3’
	4 x 90 % échec 

Puis – 10 kg échec 
	Fin 
	

	Sportif 

Esthétique 
	Méthode de la série forcée 

	10 x à 75 % + 5 x aidé  

10 x à 65 % + 5 x aidé
	2’
	10 x 80 % + 3/4 x aidé

10 x 70 % + 3/4 x aidé
	
	10 x 85 % + 3 /4 x aidé

10 X 75 % + 3/4 x aidé
	
	10 x 90 % + 2/3 x aidé 

10 x 80 % + 2/3 x aidé
	
	

	Sportif 
	Méthode Bulgare (varier dans même série charges lourdes et légères explosives) 
	4/5 x à 90 % + 6/7 x à 40 % explosif
	3’
	 5/6 x à 85 % + 5/6 x  à 45 % explosif


	3’
	 6/7 x à 80 % + 4/5 x      à 50 % explosif
	
	7/8 x à 75 % + 6/7 x à 55 % explosif 
	
	


Variables : Penser à varier les vitesses de réalisation et les amplitudes, à utiliser le travail en alternatif ou simultané avec tous les membres ou une partie  

