Nbre de
répétitions
% R.M.
simplifiée

% R.M.

Force

F max 2

Fmax 1 N

F2

100

F1

F3

943

906

881 | 856 | 831 | 80.1

La table de Berger

RELATION FORCE - VITESSE

Vitesse

Force

F max 2

F max 1 A

F2 L-N\g----- N

F1

V1 Vv2

| S S S ——

F3

RELATION FORCE - TEMPS

Tl

786

% Fibres activées

Faible

Modérée
Niveau de force musculaire

Fibres

1

Maximale

Figure 3.3 : Loi de Henneman du
recrutement musculaire. Les fibres les
plus lentes sont recrutées en premier.
Les fibres les plus rapides sont les
plus difficiles a recruter.
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Figure 2.7 : Courbes Force — Vitesse et Puissance — Vitesse lors d'un squat réalisé a grande vitesse



