Specificity of training load
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ISOMETRIE maximale

Recommandations :
v’ 90 a 110% RM
v' 3 a5 séries
v' 3 a5"” de poussée isométrique
v R=3a¥5

Amplitude importante




EXCENTRIQUE maximale

Recommandations :
v’ 90 a 120% RM
v' 3 a5 séries
v' 3 a5"” de controle excentrique
v R=3a5

Amplitude max si < a 100%
Limitez amplitude si > a 100%




