
 

NOM Prénom :                                  FICHE INDIVIDUELLE  MUSCULATION 
Classe : 

 
 
Formation Musculation 2008 ; Gilles VEGA ; Académie de la Martinique 
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SERIES 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
Nombre de 
répétitions 

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 

Intensité 
Charges 

            

Durée de la 
récupération 

3’ 3‘ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 8’   
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SERIES 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
Nombre de 
répétitions 

25 20 15 25 20 15 25 20 15 25 20 15 

Intensité 
Charges 

            

Durée de la 
récupération 

3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 10’    
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SERIES 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 
Nombre de 
répétitions 

20 15 10 20 15 10 20 15 10 20 15 10 

Intensité 
Charges 

            

Durée de la 
récupération 

3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 3’ 12’    


