
Comprendre l9Hypertrophie: La 
Base de la Force
Construire du muscle pour des gains de force durables.



Pourquoi l9Hypertrophie est Essentielle

Plus de Muscle = Plus de Force ?

Potentiel de force accru

Augmentation des fibres musculaires

Base pour des charges plus lourdes

Objectif clair : Connaître son niveau de force.



L'HƫŮùűƅűŋŮęĞù : AòaŮƅaƅĞŋŀ 
SŮúëĞđĞŰƍù

SúűĞùŹ LŋŀĒƍùŹ à 
MŋòúűúùŹ

Vŋĵƍľù MƍŹëƍĵaĞűù

SƅűùŹŹ MúëaŀĞŰƍù

Adapter l'entraînement pour stimuler la croissance.



Zone d9Intensité Optimale
35-55% du 1RM

8-12 Répétitions

Sweet Spot

Trouver le juste milieu pour la croissance maximale.



EƪùľŮĵù òù Cƫëĵù : SƍűëęaűĒù PűŋĒűùŹŹĞƤù

ǊRM = ǎǉ KĒ

Ǌ SŹùľaĞŀù Ǌ : Ǎ×Ǌǉ à ǌǎ% = Ǌǐ,ǎ KĒ

ǋ SùľaĞŀù ǋ : ǌ×Ǌǉ à Ǎǉ% = ǋǉ KĒ

ǌ SùľaĞŀù ǌ : ǌ×Ǌǉ à Ǎǎ% = ǋǋ,ǎ KĒ

Ǎ
SùľaĞŀù Ǎ : ǌ×Ǌǉ à ǎǉ% = ǋǎ KĒ

Augmenter le % de 5% fonctionne très souvent



Exercice de renforcement

Utiliser les exercices de musculation en fin de séance

Suivre le principe de variation

Créer une base pour des performances futures plus explosives.



Dƍűúù ùƅ FűúŰƍùŀëù IòúaĵùŹ

Ǌ ǋ SúaŀëùŹ / SùľaĞŀù

ǋ Cƫëĵù òù ǎ SùľaĞŀùŹ

ǌ Dùĵŋaò à ĵa đĞŀ òùŹ ǎ ŹùľaĞŀù



Objectifs Concrets du Cycle
Base Musculaire Solide

Qualité de Contraction

Augmenter le potentiel maximal de force

Créer une base pour des performances futures plus explosives.



Conclusion : Investir dans la Base

1 Force

2 Puissance 

3 Volume (augmentation de la masse musculaire)

Construire la fondation pour un succès durable en street lifting


