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Choix de la méthode

consciente.
Exercice de puissance

Pas de périodisation.

Dans la phase de compétition, le volume est
réduit ou les exercices sont omis. Développement
de la performance sur le sprint et les sauts

Exercice d’entrainement

ainsi que sur les compétitions.

Condition physique / mobilité

Entrainement: o ‘w :
- structuré \\\\\,\ i “\‘r\
- prévu ba N T
- développé ﬁ &‘?

u20

ul8

ulé

épaulé / arraché

squats épaulé / arraché

squats

age et controle

iversité
- divers acces
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athienes

130 %% - 150 % Isometrisch
(~ 110%)

Intramuskuliire Koordination
Muskelquerschnitts - Training

Pliometrisches

oder
reaktives

Training

Schunellkrafttraining

nach Jean Pierre Egger
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Squats:

3 Wochen 3 Wochen 3 Wochen 3 Wochen
4x 6x 4x 6X 6X/6x/6x/4x 5x 3x
30s pouse 30 - 85% 6X/6X/4x/4x 4x 3x
70 — 80% 6X/4x/4x/4x 3x 3x
85 -90% 90 —-95%
N
\
N
\
1. Jahr \%
Beinpresse: Beinpresse: Beinpresse: Squats:\\
3x 3x 3x 3x 3x 3x 8x/8x/6x
90% 90% 90% 8x/6x/6x
Squats: Squats: 3x 6X
3x 8x 3x 8x 70— 80%

> 3x 3x
95 —-100%
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Choix de la méthode

consciente.

exercice de puissance

Pas de périodisation.

Dans la phase de compétition, le volume est
réduit ou les exercices sont omis. Développement
de la performance sur le sprint et les sauts

exercice de I’'entrainement

ainsi que sur les compétitions.

Condition physique / mobilité

entrainement: o ‘w :
- structuré \\\\\,\ i “\‘r\
- prévu ba N T
- développé ﬁ%‘?

u20

épaulé / arraché

ul8

squats épaulé / arraché

ulé

squats

d'apprentissage et controle
moteur:
iversité

- divers acces
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Discussion



