Groupements musculaires
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PRONATION SUPINATION




	Variable
	Force
	Puissance
	Hypertrophie
	Endurance

	Charge (%)
	80 - 100
	70 - 100
	60 - 80
	40 - 60

	Répétitions
	1 à 5
	1 à 5
	8 à 15
	25 à 60

	Séries
	4 à 7
	3 à 5
	4 à 8
	2 à 4

	Repos (min)
	2 à 6
	2 à 6
	2 à 5
	1 à 2

	Durée (s)
	5 à 10
	4 à 8
	20 à 60
	80 à 150

	Vitesse (%)
	60 - 100 
	90 - 100 
	60 - 90 
	6 - 80

	Fréquence / Semaine
	3 - 6
	3 - 6
	5 - 7
	8 - 14


