
Nom prénom                                  classe   projet : 

E. Berthiller Lycée Ampere sept 2009 
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   Séries : 1 à 6  

   Intensité : Charge en Kg 
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Relatif à : 

Méthode et organisation du travail, 

Intensité, nombre de répétitions et de séries 

Placement du corps, 

Ressenti corporel, fatigue et réussite 
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*Organisation du travail: circuit ( ); pyramide (), contrasté (C), station (S), charge décroissante (), séries forcées (SF),  

Super-séries : agoniste/antagoniste (AA) ; 2 exercices successifs mais différents agoniste (2A) 


