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LA LOGIQUE DE ZATSIORSKI

JUSQUA LA EFFORTS REPETES

FATIGUE

CHARGE NON
MAXIMALE

A VITESSE EFFORTS
TENSION MAXIMUM DYNAMIQUES
MAXIMALE

CHARGE EFFORTS
MAXIMALE MAXIMAUX
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POUR AMELIORER LA FORCE IL EXISTE 3

SOLUTIONS:

— TRAVAILLER AVEC UNE CHARGE MAXIMALE

— TRAVAILLER AVEC UNE CHARGE NON MAXIMALE
JUSQU’A LA FATIGUE

— TRAVAILLER AVEC UNE CHARGE NON MAXIMALE
MAIS A VITESSE MAXIMALE
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METHODES REPETITIONS SERIES
E.M. 1 33 RM 437
E.R. 537RM 6315
E.D. 6a 15jusqu’a 10a 30

50% de 1RM

RECUPERATION

AVANTAGES

Action sur le
syteme
nerveux,

synchronisation.

Action sur la
masse

Action sur la
Montée de
force

INCONVENIENTS

Charge lourde
Récupération
longue

Efficace sur
organisme
fatigué

Peu d’action sur
la force



CHARGE MAXIMALE
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CHARGE MAXIMALE

4 N

EFFORTS MAXIMAUX (E.M)
N J

e TRAVAILLER AVEC UNE
CHARGE MAXIMALE
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EFFORTS MAXIMAUX

AVANTAGES

e TRES EFFICACE SUR LE PHENOMENE NERVEUX
e TRAVAIL QUALITATIF

e PEU DE SERIES

e RECRUTEMENT DES U.M.

e SYNCHRONISATION DES U.M.

e SYNCHRONISATION INTERMUSCULAIRE

INCONVENIENTS

e NECESSITE UNE EXPERIENCE EN MUSCULATION IMPORTANTE

e RECUPERATION TRES LONGUE . 7 A 14 JOURS SELON ZATSIORSKI (1966)
e 1 SEANCE PAR SEMAINE N’EST PAS SUFFISANT

e A COMBINER AVEC D’AUTRES METHODES



CHARGE NON MAXIMALE
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CHARGE NON MAXIMALE

EFFORTS REPETES (E.R)

e TRAVAILLER AVEC UNE
CHARGE NON MAXIMALE
JUSQU’A LA FATIGUE
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EFFORTS REPETES (E.R)
- AVANTAGES ]

e PLUS ADAPTEE AU DEBUTANT

e RECUPERATION TOTALE COURTE (ENVIRON 2 JOURS)
e POSSIBILITE D’ENCHAINER LES SEANCES DE CE TYPE
e HYPERTROPHIE

e PLUS EFFICACE QUE LA METHODE DES E.M

' INCONVENIENTS ]

e PEU DE MISE EN JEU NERVEUSE

e LA TENSION MAXIMALE N’EST ATTEINTE QUE SUR LE 2 OU 3
DERNIERES REPETITIONS
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CHARGE NON MAXIMALE

4 )

EFFORTS DYNAMIQUES (E.D)

- J

e TRAVAILLER AVEC UNE
CHARGE NON MAXIMALE
MAIS A VITESSE MAXIMALE
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EFFORTS DYNAMIQUES (E.D)

AVANTAGES

e IDEAL POUR DES DEBUTANTS CAR CHARGE LEGERE

e AMELIORE LA MONTEE DE FORCE

e IDEAL DANS LA PREPARATION DES EFFORTS SPECIFIQUES
e JOUE SUR LES FACTEURS NERVEUX

INCONVENIENTS

e NECESSITE UN GRANDE QUANTITE DE TRAVAIL
e VIGILANCE SUR LA VITESSE D’EXECUTION
e LIMITE DANS LA PROGRESSION



CONTRASTE DE CHARGE OU METHODE

BULGARE

CONTRASTE DANS LA SEANCE

CONTRASTE DANS LA SERIE
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CONTRASTE DANS LA SEANCE

LA METHODE BULGARE CLASSIQUE

VARIANTES

LA METHODE ZATSIORSKI PAR CONTRASTE

LA METHODE BULGARE ACCENTUE

e/ e/ e/ e/

A g [ iy (A g P
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LA METHODE BULGARE CLASSIQUE

SERIES : JUSQU’ A 20 SERIES

~

REPETITONS : 6R LOURDES // 6 R LEGERES

" CHARGE : LOURD (L) 60%-80% 1RM //

| LEGER (l) 30%-50%

RECUPERATION : 3’

" VITESSE D’EXECUTION : VITESSE

_ MAXIMALE

" EXEMPLE : SQUAT: 6 RA

_{80%/30%/80%/30%/8026/30%6/80%) X 2
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VARIANTES

VARIANTE1:1/1
L/1/L/1/L/I..

)

VARIANTE 2 : 2/2
L/L/1/1/L/L/i/1/L/L

VARIANTE 3: 3-2
L/L/L/1/

VARIANTE 4 : 4-2
L/L/L/L/1/I

VARIANTE 5: 5-3
L/L/L/L/L/1/1/]
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LA METHODE ZATSIORSKI PAR
CONTRASTE

" SERIES : ENTRE 12 ET 20

EM/ER EN 1/1 : EM/ER/EM/ER/EM/ER...

EM /ER EN 2/2 : EM/EM/ER/ER...

EM/ED EN 1/1 : EM/ED/EM/ED...

EM/ED EN 2/2 : EM/EM/ED/ED...

EM/ER/ED

EM/ED/ER
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EM - ER

EM-ER 1/1

2 RM 6R 2 RM 6R
(95%) (70%) (95%) (70%)
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EM - ER

EM-ER 2/2

1R 2RM 6 R 6R
(95%) (95%) (70%) (70%)
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EM - ED

EM-ED 1/1

2 RM 6R 2 RM 6R
(95%) (40%) (95%) (40%)

Vianney SELIN - viaselin@gmail.com 21




EM - ED

EM-ED 2/2

1R 2RM 6 R 6R
(95%) (95%) (40%) (40%)
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EM-ER-ED

6R 6 R 2 RM 6R 6R
(95%) (70%) (40%) (95%) (70%) (40%)
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EM-ED-ER

AN 6 R 6R pANY

(95%) (40%) (70%) (95%) (40%) (70%)

Vianney SELIN - viaselin@gmail.com 24



ENTRE 12 ET 20 SERIES

* SELON:
—LE NIVEAU DU PRATIQUANT
—LA DISCIPLINE PRATIQUEE
—LA PERIODE DE ANNEE

Vianney SELIN - viaselin@gmail.com



LA METHODE BULGARE ACCENTUE

s

SERIES : JUSQU’ A 20 SERIES

REPETITONS:3A6R//R//6A8R

CHARGE:3A6RM//R//6A8RSANS

CHARGE

RECUPERATION : 3’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE

MAXIMALE

EXEMPLE : SQUAT : 6 RM SQUAT + 8 BANC

ASSIS

=
mrU sriiatn
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CONTRASTE DANS LA SERIE

CHARGE LOURDE / CHARGE LEGERE

CHARGE MOYENNE / CHARGE LEGERE

ACCENTUE

ACCENTUE SPECIFIQUE

I [ iy [ B B
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CHARGE LOURDE / CHARGE LEGERE

4 N\

SERIES : 6 A 10 SERIES

. W,

" REPETITONS : 2-2-2-2 OU 1-2-1-2 OU 1-3- |

. 1_3 W,
" CHARGE : LOURDE 85%-100%1RM // A
_ LEGERE 30%-50% 1RM )

RECUPERATION : 3’-7’

" VITESSE D’EXECUTION : VITESSE A

 MAXIMALE )

" EXEMPLE : SQUAT:2R85%-2R40%-2R |

_85%-2R40% )

=
dalmicy OLLIiN VIdoTTITT® STTTAIT. CUTTI
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CHARGE MOYENNE / CHARGE LEGERE

4 N\

SERIES : 6 A 10 SERIES

. W,

" REPETITONS : 2-2-2-2 OU 2-3-2-3 OU 2-3- |

. 1_3 W,
" CHARGE : MOYENNE 70%-80%1RM // A
_ LEGERE 30%-50% )

RECUPERATION : 3’

" VITESSE D’EXECUTION : VITESSE A

 MAXIMALE )

" EXEMPLE : SQUAT:2R70%-3R40%-1R |

_70%-3R40% )

=
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ACCENTUE

SERIES : 4 A 8 SERIES

REPETITONS : MAX 1-2R // MOY 3R // S 6R

" CHARGE: MAX 85%-100% // MQOY 70%-

_80% // SS POIDS DE CORPS

RECUPERATION : 3’-7’

" VITESSE D’EXECUTION : VITESSE

_ MAXIMALE

" EXEMPLE : SQUAT : MAX/SS OU MOY/SS

__OU MAX/SS/MOY/SS

= -
y SLLIIN VIdoTTITT® STTTAIT. CUTTI




ACCENTUE SPECIFIQUE

SERIES : 4 A 8 SERIES

REPETITONS : MOY 4R // SS 6R // SPE 10R

CHARGE: MOQY 70%-80% // SS POIDS DE CORPS //

SPE GESTE SPECIFIQUE SANS CHARGE

RECUPERATION : 3’-7’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE MAXIMALE

EXEMPLE : SQUAT : 4 R 70% - 6 R BANC ASSIS - 10

FRAPPES AU BUT

I

(Wil - N -l
vidarimtiTy OLLITN VIdoTTITT® STTTAIT. CUTTI
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METHODE DESCENDANTE

LA PYRAMIDE DESCENDANTE

LA CHARGE DESCENDANTE FIXE

LA CHARGE DESCENDANTE DANS LA SERIE

MY [ By [ Y P

LA CHARGE MONTANTE/DESCENDANTE

DANS LA SERIE
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LA PYRAMIDALE DESCENDANTE

SERIES : 6 A 12 SERIES

REPETITONS : 1 A 8 EN FONCTION DE LA CHARGE

CHARGE: 95%-70% EN FONCTION DU NB DE REP

RECUPERATION : 5’-7’ PUIS 3’-5’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE MAXIMALE

EXEMPLE : 1R-95%//2X2R-90%//2X3R-85%//2X4R- |

80%//3X6R-75%//2X8R-70%

LOL - N ]
vidarimtiTy OLLITN VIdOTTHITTE SITTall. CUTTI
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LA CHARGE DESCENDANTE FIXE

SERIES : 6 A 10 SERIES

REPETITONS : 2

CHARGE: 95%-70%

RECUPERATION : 5’-7’ PUIS 3’-5’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE MAXIMALE

" EXEMPLE : 2R-95%//2R-90%//2R-85%//2R-80%//

 2R-75%//2R-70%

III@ LLLE= 1L
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LA CHARGE DESCENDANTE DANS LA
SERIE

SERIES : 4 A 8 SERIES

REPETITONS: 4 A6

CHARGE: 95%-70%

RECUPERATION : 7’- 10’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE MAXIMALE

EXEMPLE : 1R-95% --1R-90%--1R-85%--1R-80%--

1R-75%--1R-70%

W) o1 a0 - 1o~ -]
dalmicy OLLIiN VIdoTTITT® STTTAIT. CUTTI




LA CHARGE MONTANTE

DESCENDANTE DANS LA SERIE

SERIES : 4 A 8 SERIES

W,

~

REPETITONS:5A 8

CHARGE: 95%-70%

RECUPERATION : 5’ - 7’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE MAXIMALE

EXEMPLE : 2R-70% --1R-80%--1R-90%--1R-80%--

2R-70%

AL f- I - N -l
dalmicy OLLIiN VIdoTTITT® STTTAIT. CUTTI
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LA METHODE CONCENTRIQUE PURE

SERIES : 4 A 8 SERIES

REPETITONS: 4 A6

CHARGE: 60%-80%

RECUPERATION : 3’-5’

VITESSE D’EXECUTION : VITESSE MAXIMALE

EXEMPLE : 6 X 4R-75% AVEC AIDE MACHINE OU
AIDE

(W} cr1ang ] 1o~ -1 J
dlimicy OLLIN VIdoTTITTE ST CUTTI 37




LE MACROCYCLE

RAPPEL DE
FORCE

COMPETITION

CYCLES REPRISE PRISE DE FORCE PRECOMPETITION
g E.M.
(2}
o
S E.R.
(7))
kL
N E.D.
BULGARE CLASSIQUE
w
o VARIANTES
S
2 ZATSIORSKI
ACCENTUE
w MAX-LEGER
-
o
w
0 MOY-LEGER
w
o )
g ACCENTUE
)
@ ACCENTUE - SPECIFIQUE
E PYRAMIDE DESCENDANTE
w
G} <<
% g REPETITIONS FIXES
oL
0
W | SERIE DESCENDANTE
Viarmey S = naitcom
CONCENTRIQUE PURE




EN FONCTION DU PUBLIC

CYCLES JEUNES DEBUTANT CONFIRME

ZATSIORSKI

E.M.

ER.

E.D.

BULGARE

BULGARE CLASSIQUE

VARTIANTES

ZATSIORSKI

ACCENTUE

BULGARE SERIE

MAX-LEGER

MOY-LEGER

ACCENTUE

ACCENTUE-SPECIFIQUE

CHARGE
DESCENDANTE

PYRAMIDE
DESCENDANTE

REPETITIONS FIXES

SERIE DESCENDANTE

CONCENTRIQUE PURE

HAUT NIVEAU




