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' CP5- MUSCULATION

' 1.Résumé/Synthése

2 Référentiels
| eComparatif Nouveau/ancien

*Analyse des évolutions (ce qui apparait et ce qui

disparait - Notre avis ?)

3 Les problématiques rencontrées
" 4.Nos choix pour une évaluation N4

5.Nos perspectives




Eleve choisit un théeme d’entrainement
Gain de :
Puissance

Tonification-Endurance-(renforcement)
Volume

Définit des effets attendus (mobile)

‘| Choisit des exercices et des parameétres associés

(intensite, réepétitions, séries, récupération)




Eleve réalise sa séance

Prépare
S'organise
Gere son temps
Réqgule
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Eleve fait le bilan

exprime son ressenti

se justifie (connaissances)

se met en perspective
(la prochaine fois ?)







Compétences propres 5 CP5 — Musculation — Niveau 4

Bac Général et Technologique - Session 2019

Musculation

Principes d'élaboration de I'épreuve (Les termes en italique soulignés sont définis dans la fiche explicative,)

Niveau 4

Pour produire et identifier sur soi des
effets différés liés 8 un mobile personnel,

prévoir et

réaliser des séquences de

musculation, en utilisant différents
paramétres (durée, intensité, temps de
récupération, répétition).

Le candidat doit choisir un théme d'entrainement parmi les trois qui lui sont proposés. |l justifie son choix par I'expression d'un mobile personnel et doit démontrer qu'il sait
s'entrainer pour atteindre les effets qu'il souhaite obtenir sur son organisme :
Thémes d'entrainement :

- Rechercher un gain de

musculaire.

puissance et/ou d'explosivité
- Rechercher un gain de tonification, de renforcement musculaire, d'endurance de force
_volume musculaire.

- Rechercher un gain de

Lors de I'épreuve certificative, a partir des éléments de son camet d’entrainement, le candidat présente de fagon détaillée le plan écrit d'une séance de 45 a 60 minutes

maximum.
Cette séance comprend plusieurs séquences dont I'é

Le travail concerne au minimum 3 groupes musculaires (3

identifié dans le carnet d'entrainement). Pour chacun d

L'éléve reléve le travail effectivement réalisé par écriyf& it

perspective pour une séance d'entrainement future.

Recommandations : Dans le cadre de |a co-évaluation, les évaluateurs apprécient conjointement la qualité de 'engagement de I'éléve au cours de la séance.

Points a
affecter

| Eléments 2 évaluer

Niveau 4 en cours d'acquisition
(de 0 a9 pts)

Degrés d'acquisition du niveau 4
(de 10 & 20 pts)

Concevoir et mettre en ceuvre
une séquence d'entrainement

démontrant le savoir
s'entrainer en lien avec un
théme d'entrainement choisi.

Mise en ceuvre des
d'une pratique en §
s0i et pour les &

= Mabile non exprimé ou incohérent avec le choix du
théme d'entrainement
- Contenu de séance incompatible avec le temps
portant des incohérences au regard du

: sique fragilisée
Echauﬁsmsnt inexistant ou inopérant

Postures pouvant nuire a l'intégrité physique.
Adaptation partielle des paramétres d'entrainement
(trajets, respiration, charges, vitesse d'exécution,
nombre de répétitions) aux ressources du candidat ou
a son théme d'entrainement.

Vitesse d'exécution maintenue sur toute la durée du
travail, sans di utlon Si fatgue. arrét da Iactivité

areur partibwerrem O¢ D
auprés de son partenaire exécutant.
Da7pts

Choix du théme d'entrainement justifié par un mobile
cohérent mais souvent standard.

Quantitativement et qualitativement le contenu de la
séance tient mple du bilan des séances ptécédanﬁss

Intégrité physigue préservée

Echauffement standard.

Engagement du candidat en sécurité.

ME===ontinue des paramétres de I'entrainement sur
to) rée de la séance.

Pour les thémes 1 et 3 Diminution de la vitesse de
réalisation, apparition éventuelle de tremblements dans
les demiéms répéﬂﬂons - Séance ccminue Respiration

7,5a10pts

des exercices. )

Choix argumenté par un mobile personnalisé.

- Séance intégrée a un programme de musculation

structuré et planifié de fagon cohérente.
Planification optimale de la charge de travail au
regard du temps imparti.

Intégrité physique construite
Echauffement adapté au théme d'entrainement
choisi et aux ressources personnelles

- Rythme de séance envisagée comme un éiément

de la charge de travail. Fatigue (générale et/ou
musculaire) visible en fin de séance quel que soit le
théme d'entrainement choisi. Alternance judicieuse
des ressources et

, précis et adaptés au

r spontanés et efficaces
10,5414 pts

Analyser
Bilan de sa séance

Mise en perspective du travail
réalisé

Justification absente ou évasive des exercices
réalisés

Bilan vague sans réelle perspective et modification
des exercices sans justification.

0atpt

Séance justifiée par des connaissances générales de
I'entrainement abordées en cours.
Analyse des écarts entre le « prévu » et le « réalisé », en
lien avec les ressentis et des connaissances générales
de I'entrainement abordées en cours
Régulation prévue en lien avec ses sensations et les
parameétres utilisés.

15a2pts

Justifications pouvant se référer a des
connaissances acquises en dehors du cours.
Bilan lucide et explicite de la séance en cohérence
avec les séances précédentes et des
connaissances acquises pendant ou en dehors du
cours.
Anticipation précise de la ou des séances
prochaines éventuelles sur la base du bilan de
cette séance.

25a3pts




CP5 - MUSCULATION

'

Referentiel BAC : Evolutions de 2012 a 2018

2012

2018

Justifications?

3 themes
d’entrainement

1) Puissance/Explosivité

2) Tonification, Renforcement,
Endurance de force

3) Volume musculaire

Mobile = Projet

En fonction du
projet = choix du
theme

Séance de 45’ a 60’

Choix de 2 a 3 exercices /
groupe musculaire

Concevoir = 3 pts
Produire = 14 pts

Transparence ++

| CE Moteur & Sécurité ++ [

Analyser = 3 pts




| CP5_MUSCULA TION
Referentiel BAC : Evolutions

de 2012 a 2018

.. Et dans les contenus/criteres a evaluer ??

Justifications?

o 2012 2018
Méthodes Volonté de
| d’entrainement simplification
Préservation et Santé pour

Construction de
I'intégrité physique

maintenant et pour
plus tard - Citoyen

Engagement
optimal

Justification grace a

des connaissances |
| acquises en dehors

du cours EPS

Connaissance de soi
/ entrainement /
ressentis

Transdisciplinarité

Pratique Hors EPS |
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CP5- MUSCULATION .. .. ... _
Les Problemathues |

EVALUER
Nos difficultes

nombre d’eleves
Installations/Matériel
Variete des méthodes et contenus enseignes
Niveau d’exigence tres subjectif pour I'evaluation

Mieux définir nos attentes
Harmoniser en choisissant des criteres
nos pratiques les + objectifs possibles
et I'évaluation ___reposant sur des indicateurs
forts



CP5-MUSCULATION

Les Problématiques

EVALUER

Volume de travail demande
-3 groupes musculaires et 2 exercices par
groupe soit 6 exercices avec, en puissance,

environ 10 mn mini pour 1 exercice



CP5-MUSCULATION =
; Les Problématiques

D’une Charge Max. Theorique (formule de Bryzcki)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

- Identification du potentiel de

: - - Chronophage

depart (eval. diag) ) _
: - pas forcement fiable

- Permet de travailler a une ; _

; - Evolutive

charge optimale et adaptee

- Défi

- Référence, Objectif

- Réalisable sur peu d’exercices
- Facteurs limitants: prises

, - Volume: temps sous tension
- halterophilie




' Les Problématiques '

D’une Charge Max. calculee (formule de Bryzcki)

{/er s une Charge Optimale ressentie par I’élévé

Indlcateurs exterieurs: .
Dégradation posture Wl est preferable: |
Ralentissement du mouvement - d’etre en echec sur la derniere rep.
] de chaque série
ge_us_s - ge £ dcalc’ienc?. tud - Que de terminer ses séries trop
iminution de I'amplitude facilement
Tremblements, visage, regard
Echec




CP5- MUSCULATION ..o
Les Problemathues ;

autour des éleves

Les éleves “copieurs/colleurs”
Solutions:

- Aucune séance ne doit étre identique

- Guidage: enseignant impose des contraintes (parametres
‘muscles a travailler, scinder les groupes....) |

- Objectifs individuels, seances a trous,




CP5 ~-MUSCUIATION.. .. .

Nos choix pour Evaluer
Le Concevoir /3

Protocole

Pas de livret

“+Recueil de Max

+15’ de préparation pour tous les éléves en
~ simultané



QP&:MUSCULA TION _ _

. Nos choix pour Evaluer
5 Le Concevoir /3

_ Cohérence
Alt nce
Argumentation
Méthodesi’entrainement Argumentation
F personnalisée

Projet personnel

Pl%ﬁon
Connaissances

alimentation




CP5_MUSCULA TION.
Nos choix pour Evaluer
Le Concevoir /3

1 2 3
Non Acquis En cours d’acquisition Acquis
: Cohérence:
| | Cohérent mais récurrent/carnet des parametres
COHERENCE Incohérence(s) ! d’entrainement . des exercices choisi/ mobile
: ‘ Eléve colleur et /muscle imposé
ARGUMENTATION | Pas de cheminement . o , | Cheminement argumentaire
; ; : . Cheminement argumentaire “passe-partout” ! .
(projet personne|) ; argumentaire : - personnalisé
CONNAISSANCES | Pas de connaissances : . g 5 . .
: : : - ! Pas de connaissances associées :  Connaissances associées
(alimentation) associees = s




CP5- MUSCULATION
Nos choix pour Evaluer

Le “PRODUIRE /14

Organisation
-Sur 3 heures

-3 rotations (toute les 40’ environ)



CP5- MUSCULATION .
Nos choix pour Evaluer

Le "PRODUIRE /14
Choix des criter s

IEchauffement

Récu) ratlon
s Sy * Placepfent du 5
Sécurité Alte |

¢ Posture (placement du dos) .

¢ Sécurité active (Parade) - |
l * Sécurité passive (matériel) Al d areur N
Etiréménts
| |nten5ité(engagement) /

Charges

VoLt:me
| Rythme/vitesse TrARts
Organisation l | Execution R




CP5-MUSCULATION
Nos choix pour Evaluer

Le "PRODUIRE /14
Problematique

-On evalue chaque exercice
ou

-dominante
1 2 3
| Non acquis - Encours d’acquisition Acquis
| Le critére n’est pas bon sur la majorité des | Manque d’homogénéité sur tous exercices ' Bon sur tous exercices
i‘ exercices 5 L’enseignant aurait a intervenir pour des Autonome I'enseignant n’aurait pas besoin
Pb de sécurité régulations ; d’intervenir
Eléeve arréte ou ne régule pas L’éleve régule Pas besoin de réguler :“ca roule”




CP5- MUSCULATION S

Nos choix pour Evaluer
“I'analyse /3’

Problematique

c’etait bien”
-“Je ne veux pas trop me fatiguer”catr.......

Cohérence Argumentation l Connaissances




NOMS Puissance et volume CONCEVOIR ANALYSER Note
/14 /3 3

Engagement | Exécution | Rythme Orgiir:sat Sécurité | Cohérence Argltjir;nent ngg:;ss Cohirenc Argltjir;nent 0222253 Intensité

? £ 3 3 2 /1 2 /1 /1 2 /1
TONIFICATION: Fitness/XFIT CON%EVOIR ANALBYSER Note

Execution( Organisat| o, . ... . Argument | Connaiss | Cohérenc | Argument | Connaiss

Enga%?mem Posture) Ryt/gme ion Sec;;nte Cohc;rence ation ances e ation ances Intensité

/3 /3 " " /1 /1 /1




“Le Parcours de formation
(contenus prioritaires et pédagogie choisie)

Seconde Premiére Terminale

Sécurité i Sécurité .
; i : Argumentation
: Postures | Postures : \ .
Contenus B A . . : . ; Choix des exercices
. Rdles sociaux (organisateur, Execution - R , .
' Parametres d’entrainements

juge, matériel) i Connaissances

................................. e s e e e e e e e e e e e e S S B e e e e e e e e e e

Enseignant dirige Enseignant dirige

N : ; A L Vers une autonomie de I'éléve
- Eleves proposent et organisent ' Puis I'éleve expérimente

Pédagogie

Formesde | . L . > Connaissances associées
: Eléve en équipe . Pas de connaissances associées |
groupement |

Forme de Challenge - compétition - | circuit training + Thémes

pratique ; Circuit training d’entrainement VSR CIO Tl

Themes

Puissance- - : . Choix des éléves
Tonification- | - expérimentation de tous les themes | le plus 16t possible

Volume







(T ey e e e e e e e e e et e e

1
| ;

| OBJECTIF: recherche d'un gain de PUISSANCE etou

’xlosivité usculair -
Fiche d'id

dans 2 groupes musculaires différents
3a4 parmi :
BRAS - TRONC Face - DOS - JAMBES

OBJECTIF: Recherche un gain de VOIU M€ musculaire

Nombre de muscles a travailler
par séance

3 a4 dans 1 groupe musculaire parmi :
Nombre de muscles a BRAS - TRONC Face - DOS - JAMBES

travailler par séance

Echauffement course lente - CAS - rotation des articulations - Charges légéres

70480 %

Echauffement course lente - CAS - rotation des articulations - Charges légéres

Intensité/charge

50 % ou moins sur des exercices
d’explosivité ou de pliométrie

90 % ou plus de la

Intensité/charge Charge Max

. Régime de contraction concentrique-excentrique

Longue 3 & 5 mn a la fin de chaque série (je regarde I'horloge) pour ;'-
récupérer l'influx nerveux 2

Régime de contraction concentrique - excentrique - Pliométrique 5

i
- Récupération
1

Ressenti Stress - panique musculaire - tremblement - transpiration - fatigue

Respiration Je souffle en méme temps que I'effort

Sécurité parade et posture (dos droit ou a plat)

Variables d’ajustement de

; Nombre de répétitions - nombre de séries - Intensité/Charge
mes séances

Observables Rythme rapide, on cherche a aller le + vite possible

Exercice complémentaire Tabata pour le cardio ou Circuit training pour du renforcement

Etirements Passifs courts en fin de séance

Ressenti

Gonflement- Congestion
Afflux sanguin - Tremblement

Respiration

Je souffle en méme temps que I'effort

Sécurité

parade et posture (dos droit ou a plat)

Variables d’ajustement de mes
séances

Nombre de répétitions - nombre de séries - Intensité/Charge

Formes de travail

Observable

Super set agonistes/antagonistes, pré-fatigue

Rythme lent
La vitesse diminue sur les 3 dernieres répétitions
En fin de série je regarde I'horloge

Exercice complémentaire

Les abdos en tonification

Etirements/Récupération

Passifs courts en fin de séance. Repos




CPS-MUSCULATION . . .. . .= .

Perspectives

Concevoir sa seance
en choisissant ses exercices
a partir
d’une classification
de type Crossfit



CP5 - MUSCULATION

Perspectives

ALl A o~

| o W ALl A o o~

. . Montée d - corde a .
Cardio Courir  “po°°°° Stepup Squat Climbing  Fente saut .. cordes Burpees Thruster Boxing ooshele
: P pas o . sautée, groupé, Aterné
Variante/Complexificati chassés plﬁﬂ;}grlgts hauteur Squiast:glm P decots ::'rifr’cﬁc:;’ pantin Rﬁ:ﬂz Prise Groupé Demisquat  pieds-  Fréquence
on arriere P bulgare " sauté, box poings
Pectoraux
. . . Quadri Quadri Quadri Déltoides Abdos .
Muscle
Fessiers Soléaire Soléaire triceps Jumeaux
soléaires
z e ) , , ) e . e . : . Soulevé
Ha|teroph|l|e Développé couché  Thruster Développé militaire  Squat Tirage Tireflip Swing  Epaulé Arrache de terre Curl
. L . . . R r
Variante/Complexificati Prise Demi- Derrire e, Menton . départ el
et sauté P au sol ou
on Ecartement squat ool Dos debout .
Dorsaux
quadri Trapéze uadri Déltoide Avants- Dorsaux
Muscle Pectoraux triceps Déltoi Déltoide Quadri S q s bras  lombaire Biceps
éltoide e n Biceps .
Déltoide Dorsaux Triceps S
S
Gymnastique . B . . Ball Muscl
9 Pompes HSPU Pompe T Gainage Traction obes o Dips Traction = Roue Abdos T HEEE
(Renforcement) ar mur up
sautées - lentes+arrét
Variante/Complexificati jicligeessares Inclinais Fiﬁi’rﬁé’ > montée  barres Amplitud
écartée - ascenseur Kettel © levé Prises Prise TRX Poid
on scorpion on pont, leve genoux Box e
de jambe
N Lombair .
o Pectoraux Deltoide Abdos T deltoide

Quadri




CP5 - MUSCULATION

Répertoire des exercices

Noms Déroulement Variante/complexification
: pas chassés
Courir arriere
4 FCm—— pieds joints
Montée de Marche iecgsiniy sui: ombre

alterné, écarté

Ié

Step up Step touch
- B
S -
corde & sauter k / ﬂ iﬁé’ﬂz
= Squatjump
Squat ’g i
q < pistol
Echellg - E modalité d’exécution
coordination ——le

— -.-:;:
Overheadsquat 3 ------

z z z Prise
Développé couché Ecartement
Prise
Squat Ecartement
sautées - lentes+arrét
inclinée - serrée
Pom pes écartée - ascenseur

scorpion

A compléter

Muscles Dominante Objectif
: Echauffement
Ischios Cardio Tonification
Jumeaux HIT
. Fréquence
Qluadrlceps Cardio Tonification
jumeaux HIT
Echauffement
Jumeaux c Tonification
; Cardio :
solaires détente
Quadri E_I(EhaLfJffement
. onification
Jumeaux Cardio détente
Soléaire Coordination
Quadri Cardi Fréquence
Ischios ardio Tonification
i i Tonification
Jumeaux soléaire Cardio Vitesse fréquence

Coordination

i - Puissance
Haltérophilie Volume
Renforcement
Pectoraux z o Puissance
. Haltérophili
'[FICGpS alte Op € Volume
Pectoraux ) . Puissance
. Haltérophili
'[FICGpS alte Op € Volume
Pectoraux Gym/Renforcem FHEEIS
Triceps ent Tonification

B L e —







Classe:

Sport pratique (+ poste):

[Dans quels mouvements ou dans quels types d’actions je veux progresser ?

Signature

CCF Musculation e

OBJECTIF: Rechercher un gain de

puissance et/ou d’explosivité musculaire)

Alimentation complémentaire:

ARGUMENTATION: Au regard de ton état de forme, de tes motivations, présente et explique ton projet d’entrainement.

" Intensi = " 2
Groupe . Maxien | ° Charge | Séries | Série | Récup . La prochaine fois
Musculaire A . Kg ";" en Kg | X Rép. s | ération e o Quels paramétres feras-tu évoluer 7
N
YOO
_ N
YL oY >
- N
TYIEET -
v OV
A
N
e B & =g
v O q
Z
Entoure |'E e émentaire é Ressenti
Tabata - CT détente - CT Abdos - CT Gainage v b ou

Bilan de séance: A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fais, ce que tu n'as pas fais et ce qu'il s'est passé pendant ta séance:

CONCEVOIR:
Cohérence /1
Argumentation /1

Connaissances /1

/3

PRODUIRE
Intensité /3
Execution /3
Rythme /3
Organisation /3
Sécurité /2

/14

ANALYSE:
Cohérence /1
Argumentation /1
Connaissances /1

/3

/20




| CP5 EVALUATION BAC MUSCULATION

Prénom :

Classe :

Créneau :

LJG SEGT 2018

Eprouve Choixdu canadal ete J thimes d'entrainement
(1) Racherche dé passanceigizivld | [2) Rachenche de 1on faabonmenloncemenlendrance de force | |3) Rechenches de volame muscdare
Le candidal 01 avor consgne dans san carel delainemend 2o chaque Grouce musiulare 1a melnads de musodalon 8 plus apprepnte
arsigue les charges Jenlafnement | nienste voume, recupdabion, réguations).
2 groupes musculaires au choix ou candidal avec 1 0J JUSEUrs EXerpoes Car grooe Le jury impose 1 groupe musculaire.

Présantaton détaliés 0" olan de séance avec 47 avec échauffement, Dus eurs alelers lamps de récupéralion

Posstild de 1DMLoE” Dar (roupes 92 2-3 Bves €0 Oncion du maléne = peo el Leléve 0ol falfer ses Chat par cral eliog 8orL identfier
5 Sersalions DengISt el raiser L Lilan + CRripect vt pour une S8an0e fulre

Principe d'évaluation :

Muscle

Exercice

Maxi en Kg

. 00QMES d'acquisition duniveaud | Note
0 a 9 10 a 16 17 3 20
De 0 & 1ol De 15 & 2pts De 25 & 3pts
Choix des types de chorges ef des |Choix duy Theme d' entramement justif ié por
groupes musculaires vegue et peu rappart d un chjectif cohénenti, cux La sécrce cppera’t comme un élément Jun
oppropeé ou mobile € cux cornaissonces et oun poss il és progromee de musculation Structud et
Concevoir FEffoLFLED metérielles, MATS seuvent standerd planid i€ de fagen tandrente
3 Mécernaissence des grcupes Greupes murcuicires et actiers connus En vae dun mEme cbiectif. différentes
pts missculaires. Pey de corraisiorce def  Justification de ko séonte au mequrd du méthgdes sonl connues
efférentes mithodes ce mebile (groapes musculaines e* Grempes muscalaines cerrLs et cheisic e
musculet ion coecténdtigues de lc chorge) 3" oppuiyont fegor pertinente cvec e *hime
Le justif wetion (goond elle exste) suar des conno ssonces ginércles de d'entronemen®,
Evesive. "entrainemen® chosdées en cours
13 pts |
De 0 & 7 pts De 75 a 10pts De 105 a 14 pis
Echeuffement standord ecepté & e séerce | Echeuffement cdapsé ¢ personnalisé
Pas d écheudfement ou non adapté fardwe [oble les bons greupes muscuores) e ryth=e de ko séarce devien® un élément
Les pestures peuvent rure & Maitrise des poramétres d'éxecuton ge la charge de *rovail
'in*dgrité physique da condioet, Le contrble de la respreation est imtégré J| Une oltermorce judicieuse des exercices
Les peramdtres sont peu & pas ders les principes dexdécution de la charge flentre eux, permet une nécupératon active
Produire odaprés (ry*hme, postune, de trevail &t donc une cpttimesation du temps
14 Dtﬂ amplitude, respirction) oux Le sdorce 51 contieye. Pey de Temps de dentrainement
ressources da condidet etfou au perdy Les énrements musculaires sont
theme choe Leg énewmants appervissent 6 1'issae de b [ systémctiquement pedserts e cdap'és oy
Paz og étremerts me! anéoutés séonce de travail treval effecnd Srgagement OPTIMAL
Les principes dure protgue en Bomne exploaton cu parewr et des Le condida® ericipe sur so sécuritd et
$écurté fe Soall pos encore atgud cord®ers maténeles prédentes celle des astres T covnat e cctions &
Peu mplgué dons les réles scaicun | Engogé en sécunté dans \es réles daide et || effectuer pour parer e* aider sers gérer
de pored- ¢ po-tenaire
{14 pts
De 0 a 1p |De 1 a 2pts| De 25 a 3pts
! .
Rans Js o, omw N corts Wi e En {orcten de e sdorce réolisée le
Eprdwy » ¢! le & miolitd » dy point de we degh condidat est cepeble dexphiciver les
Analyser | ¢ cordidat reste su= un bilar vogue. carocténdtiqaes de 'o choge (fer 'd b5 i s
Ipts er mocifie les exercices sams Er. se référont & ses sensctions, 1l statue FITERINT 1TSS QAN Y0 PRrONOE
oLl o . fr 250 0N et leurs répe
Justificetion. $a° 6 pe-tinence de ses paruméies de o
. s 2o copazré de trovol (courbatures,
charge e* prévoit une négalaticn de la
dpuisement ropide . |
sorce /3pts |
3 RECAPITULATIF NOTE
Concevoir I3 Produire 114 Analyser 13 Note 20
= 3 = 14 = i3
Date : allyiziidl
Sonalure gltvve ; Co Gvaluaioar Co Evalsatewur




Vlusculation i Musculation e

OBJECTIF: Rechercher un gain de
puissance et/ou d’explosivité musculaire)

OBJECTIF: Accompagner un projet sportif (recherche d’'un gain
de puissance et/ou d’explosivité musculaire)

" yn " V 4 : !
I I C | I ‘ > d I d ‘ > I It I t‘ > Classe: Nom-Prénom: Sport pratiqué (+ poste):
i iffé Dans quels mouvements ou dans quels types d’actions je veux progresser ?
Nombre de muscles a 544 dans 2 groupespg:;;ci:lflalres différents q q yp J prog
travailler par séance BRAS - TRONC Face - DOS - JAMBES
Echauffement course lente - CAS - rotation des articulations - Charges légéres
Intensité/charae 90 % ou plus de la 50 % ou moins sur des exercices
9 Charge Max d’explosivité ou de pliométrie Mon projet d’entrainement
A ne remplir qu’en fin de cycle avant I'évaluation
Séries 3 mini
Partie du corps Muscle Exercice
Répétitions 436
Récupération Longue 3a5mnala f!n delchaque série (je regarde I'horloge) pour
récupérer l'influx nerveux
Adaptation Nerveuse: Meilleur Recrutement et synchronisation des
Effets i
fibres
Régime de contraction concentrique - excentrique - Pliométrique
Indicateur de charge La derniére répétition doit étre trés difficile voir impossible
Rythme le plus rapide possible (dans l'intention) dans la phase concentrique
Ressenti Stress - panique musculaire - tremblement - transpiration - fatigue Exercice complémentaire
- . ) en fin de séance pour mettre I'accent sur une qualité physique que je veux particulierement
Respiration Je souffle en méme temps que I'effort développer. Entourer le ou les exos choisis
Sécurité parade et posture (dos droit ou a plat)
Variables d’ajustement de S - s . Circuit training Circuit training Circuit training
mes séances Nombre de répétitions - nombre de séries - Intensité/Charge Tabata (cardio) itente Ahdomina iy Coainane
Wgard da ton atat Ao fnrrnn, dao taoc mr\fi\/afinna’ dd ton vl;\rr\jnf
Alt Ne pas travailler 2 exercices consécutifs qui sollicitent le méme d’entrainement, pourquoi as tu choisis ce theme de travail, ces exercices et ces parametres ?
ernance
Muscle
Observables Rythme rapide, on cherche a aller le + vite possible
Exercice complémentaire Tabata pour le cardio ou Circuit training pour du renforcement
Etirements Passifs courts en fin de séance
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Exercices complémentaires

Tabata: Exercice Cardio a trés haute Intensité (HIIT)

Conseils diététiques: Evaluation

Expliquez les caratéristiques d’une alimentation complémentaire a ce programme

Tps d’effort Tps de récup. Répétitions Durée totale Fréquence
20s 10s 8 4 mn 2/semaine
Justification

- Pour travailler le cardio et la condition physique.

- Pour éliminer les graisses: Ne manger aucun sucre 4H avant et 4H aprés
I'effort

Circuits trainings

Quels sont les aliments a éviter et les erreurs a ne pas faire ?

Tps de récupération Répétitions N%?:(?Jﬁsde Durée totale
Le moins possible 10 par exercice 3 env. 10 mn
Détente

" -e X
i ¢

= sl *
¢l 4]
Abdos
‘ - -
- ﬁﬂ‘ b '|| B \, . m
ws® o o -

Gainage

i o, UERT SR Tl

Changer de coté

2
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Conseils et connaissances

Alimentation complémentaire

- Avoir une alimentation équilibrée: 5 fruits et legumes par jour

- Manger des féculents a chaque repas et la veille avant I'effort: pain, pates, semoule,
patates douces, riz.

- Manger des fruits (secs) pendant I'effort.

Erreurs Alimentaires

- Les barres chocolatées (Mars, twix...) sont trés riches en lipides (graisses).

- Matiéres grasses et boissons sucrées (notamment en dehors des repas). Ces sucres
sont stockés sous forme de graisses dans les réserves adipeuses (ventre et fesses).

- Manger trop salé

- Boissons énergétique sans effort !

- Les compléments alimentaires n’ont aucune justification nutritionnelle et certains sont
dangereux

- Ne pas trop manger de riz: c’est aussi calorifique que les frites !

- La satiété (ne plus avoir faim) ne vient pas tout de suite, il faut donc savoir s’arréter de
manger en ayant encore un peu faim.

RECHERCHE DE MAXIS

Protocole :
Par 4, chacun son tour
Trouver la charge maximum que I'on peut soulever 10 fois MAXIMUM

Charges de départ et évolution des charges
Suivre les consignes du Professeur pour chaque exercice

jarrive a 10 répétitions:
Je prend prendre 3 mn de repos
Je rajoute du poids (voir consignes Prof)

Je n’arrive pas a faire 10 Rép.: Je calcul mon maxi a I'aide du tableau et
je l'inscris sur la fiche

Nombre de
Muscle Exercice Charge | Répétitions MAXI
réalisées

Hydratation

- il faut boire de I'eau souvent avant, pendant et apres l'effort en petites quantités et
éviter les boissons sucrées.

- Lorsque I'on est déshydraté, les capacités physiques diminuent fortement

- Boire permet de mieux récupérer en éliminant les toxines.

- les boissons riches en sels minéraux sont adaptées a la récupération

_— o~
gy . 4
@3 (BF S
S o ‘o
raideur, douleur extréme, sensation d'asphysxie et
4 bout, Jarréte tétanisation {congestion perception démesurée du transpiration trés abondante
musculaire) thme cardiague
” tremblements, sensation de difficultés respiratoires
vivernent la fin :
brilure, contraction [parfois tocages)
= ke tensions, lourdewr, I3 essoulfiement signilicatif transpiration et / ou
picotement FOURELFS
léger essoufflement et falkle
2 cool Léger engourdissemant z augmentation du rythme
cardiague
AUCUNE TOUEEUF GU
i Ay aucune douleur i alsance respiratolre BEalf
transpiration
PSYCHOLOGIQUE MUSCULD-TENDINEUX CARDIO-RESPIRATOIRE SUDATION
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Classe: Nom-Prénom: DATE Signature

ARGUMENTATION: Au regard de ton état de forme, de tes motivations, présente et
explique ton projet d’entrainement.

IAlimentation complémentaire:

CF Musculation we L

OBJECTIF: Recherche d’un gain de tonification, de  F|T
renforcement musculaire, d’endurance de force

CONCEVOIR:
Cohérence /1
Argumentation /1
Connaissances /1

Bilan de séance: A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fais et ce qu'il s’est passé pendant ta séance:

/3
SEANCE Entourer la forme de travail choisie: Répétitions ALTERNEES (Dominante cardio) ou CONTINUES (Dominante musculaire)
Heure de début: Heure de fin: Durée:
Répétiti

Muscle Exercice ons Total | charge | Evolution Ressenti La prochaine fois PROD-U!RE

ou 9 Quels paramétres feras-tu évoluer ? Intensité /3

durée Posture /3

: e Rythme /3
- =

P > Organisation /3
& > Sécurité /2
T écuri
=3
: =
oy (= /14
. =
=
=
, . Jotal: . L -
Entoure 'Exercice compmentaire réalisg Ressenti
ANALYSE:
Tabata - CT détente - CT Abdos - CT Gainqge —— = = — S R Cohérence /1
Argumentation /1

Connaissances /1

/3

NOTE

/120




Prénom :

CP5

EVALUATION BAC MUSCULATION |

Classe :

Créneau :

LJG SEGT 2018

Eprouve Choixdu canadal ete J thimes d'entrainement
[1) Recherche de padsanceimpishivild | [2) Racherche de Mn faston'enlontemnenlandrance de force | [3) Recharchs 38 volame mudcuare
Le candidal 01 avor consgne dans san carel delainemend 2o chaque Grouce musiulare 1a melnads de musodalon 8 plus apprepnte
arsique les charges denlrafnement | rbénshé, woume, recupdrabon, réguation]s)
2 groupes musculaines au choix ¢u candidal avec 1 0J DUSEUTS EXerooes car grooe Le jury impose 1 groupe musculaire.

Présantaton détaliés 0" olan de séance avec 47 avec échauffement, Dus eurs alelers lamps de récupéralion

PossTiild de 1070’ Dar grouDes de 2-3 Bieves en 'oncion dy maléne = proel L'éleve G0l palder 568 Chom par cral eliou 6orL identfer
5 Sersalions DengISt el raiser L Lilan + CRripect vt pour une S8an0e fulre

Principe d'évaluation :

Muscle

Dominante

Type de
Contraction

Choix de
I'enseignant
2 choix

Jumea
Ux

Cardio

Pliométriqu

e

Cardio

Renforcement/g
ainage

Renforcement/g
ainage

—
Deg Note
Da O ] 1pl De 15 & 2pts De 25 & 3pis
Choix des types de chorges ef des |Choix du Théme d' entramement justd ié por|
groupes musculaires vegue et peu rappart d un chjectif cohénenti, cux La sécrce cppera’t comme un élément Jun
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; refioLries metérielles, MATS souvent standerd planifie de fajen tonérente
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lusculation G

OBJECTIF: Recherche d’un gain de tonification, de renforcement
musculaire, d’endurance de force

Fiche d’identité

FITNESS

Formes de travail

Circuit training

Echauffement

Peut-étre intégré directement a la séance

Durée

40 mn

Intensité/charge

40 250 % ou
Fréquence cardiaque a 140 minimum

Répétitions

Tres important (1000)
Pour les exos au temps: 2 sec.=1 répétition

Récupération

Aucune ou le moins possible (travail continu)

Indicateur de charge

Essoufflement visible - transpiration

Rythme

Soutenu et régulier

Ressenti et Observables

brllure musculaire, fatigue, essoufflement, transpiration

Régime de contraction

Concentrique - Excentrique
Isométrique - Pliométrique

Alternance

Possible et recommandée. Les répétitions d’'un méme
exercice peuvent étres enchainées ou alternées avec un
autre exo.

Faire attention a

Placement du dos - dégradation des mouvements et de la
posture

Musculation L

-- OBJECTIF: Recherche d’'un gain de tonification,
de renforcement musculaire, d’endurance de force

FIT

Classe:

Nom-Prénom:

Mon projet d’entrainement
A ne remplir gu’en fin de cycle avant 'évaluation

Partie du corps

Muscle

Exercice

Exercices cardio ou d’affinement

en fin de séance pour mettre I'accent sur une qualité physique que je veux particuliérement travailler. Ces
exercices peuvent étre réalisés en course, montée de marche, bures, corde a sauter......

Tabata

30" - 30"

HIT

ARGIIMENTATION- A

30" effort - 4' de récup

Variables d’ajustement de
mes séances

Nombre de répétitions - nombre de séries - Intensité/Charge

Exercice complémentaire

Tabata ou 30’-30’ ou 30’ HIIT+4" de Récup.

Etirements

Passifs en fin d séance - relaxation

12
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Exercices complémentaires

Conseils diététiques: Evaluation

en fin de séance pour mettre 'accent sur une qualité physique que je veux particulierement travailler. Ces

exercices peuvent étre réalisés en course, montée de marche, bures, corde a sauter

Expliquez les caratéristiques d’une alimentation complémentaire a ce programme

Exe rC | Ce Tps d'effort Intensité Tps de récup. | Répétitions [ Durée totale
Tabata 20 sec | Maximum 10 sec 8 4 mn

Pour b_rL“JIer les 30 sec | Maximum 4 min. 4 18 mn
graisses

30 sec - 30 sec 30 sec Intense 30 sec 10 10 mn

Quels sont les aliments a éviter et les erreurs a ne pas faire ?

Justification

- Pour travailler le cardio et la condition physique.
- Pour éliminer les graisses: Ne manger aucun sucre 4H avant et 4H apres

I'exercice

11



Conseils

Alimentation complémentaire = Indispensable

LACIUILCO UC T IUHICOO

- Avoir une alimentation équilibrée: 5 fruits et legumes par jour
- Manger des féculents a chaque repas et la veille avant 'effort: pain, pates, semoule,
patates douces

Erreurs Alimentaires

- Les barres chocolatées (Mars, twix...) sont trés riches en lipides (graisses).

- Matiéres grasses et boissons sucrées (notamment en dehors des repas). Ces sucres
sont stockés sous forme de graisses dans les réserves adipeuses

- Manger trop salé

- Trop de boissons énergétiques méme sans effort !

- Les compléments alimentaires n’ont aucune justification nutritionnelle et certains sont
dangereux

- Ne pas trop manger de riz: c’est aussi calorifique que les frites

- La santiété (ne plus avoir faim) ne vient pas tout de suite, il faut donc savoir s’arréter
de manger avant de ne plus avoir faim.

Hydratation

- il faut boire de I'eau souvent avant, pendant et apres I'effort en petites quantités et
éviter les boissons sucrées.

- Lorsque I'on est déshydraté, les capacités physiques diminuent fortement

- Boire permet de mieux récupérer en éliminant les toxines.

- les boissons riches en sels minéraux sont adaptées a la récupération

ECHELLE DE RESSENTI |
~ oy
- " & - T o
s &% £ =78 IR
raidewr, doulewr extréme, i sensation d'asphyssie et
i baut, j'arrite s rétanisation [congestion perception démesurée du B iratian tris
rmsculaire) rythme cardiagque
" ——— 4 tremblerments, sensation de 4 rl:fﬁc..:".éc respiratoires A
brillure, contraction [parfais blocages|
. tensions, lourdeur, PR & transpiration ot / ou
3 e géra 3 3 essoufflemant significatif B "
pcotement TOUgEUrs
léger essouffiement et faibthe
2 caol z Léger engourdissement F] augmentation du rythme 2
cardiague
ALCUMNR MOUPRUr Ou
1 easy 1 aucume doukear 11 alsance resplratoire L 5 _W 2
| transpiration
PEYCHOLOGIGUE MUSCULO-TENDINEUX CARDHO-RESPIRATOIRE SUDATION

Activité complémentaire

Il est fortement conseillé de réaliser una activité physique complémentaire pour cet
objectif: vélo, course a pied

Exercice Noms Muscles Complexification
B
2 — X Quadriceps | Avec kettel bell
‘%' ﬁ Squat Ischio squat jump sur plinth
E uadriceps ;
ik ] hl Step up Quadricep En sautant sur un plinth
Ischio
\-.x Sans mur
[0 Chaise Quadriceps Avec medecine ball
L Enchainer squat jump
e 'f'/""l", ri
B " fente avant Quad ceps Avec kettel bell
b TR - Ischio
fente latérale ISCihO Avec kettel bell
Fessiers
Extension de . .
jambe Fessiers Elastique
Abduction de Fessiers Elastique
jambe 9
Crunch Abdominaux Avec un medecine ball
¢ r Position semi-assise
{& 4 |Att,)dos Abdominaux pieds décollés
ateraux Poser un Kettel bell de chaque coté
. Muscles Ramener un genoux
. h gainage s
posturaux derriére le coude
gainage Muscles
, h. dorsal posturaux
. ) Muscles Ecartement de la jambe
* Gainage coté .
posturaux superieure
B L Abdominaux | Sauter a 2 pieds de chaque
: Climbing <
\ a Mollets coté
P Corde a Quadriceps Ecartement de jambes
@ sauter mollets Une jambe
-
i.\ y Boxing Bras-épaules | haltéres et jambes fléchies
waad

—
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Classe:

Nom-Prénom:

DATE

Signature

Musculation e

OBJECTIF: Recherche d’un gain de tonification, de
renforcement musculaire, d’endurance de force

Alimentation complémentaire ?:

IARGUMENTATION: Au regard de ton état de forme, de tes motivations, présente et explique ton projet d’entrainement.

X-FIT

CONCEVOIR:
Cohérence /1
Argumentation /1
Connaissances /1

—

Bilan de séance: A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fais et ce qu’il s’est passé pendant ta séance:

/3
SEANCE Entourer la forme de travail choisie: 21/15/9 - EMOM 10’ ou 15 ou20° - AMRAP 10’ ou 15’ ou20° - AFAP
Heure de début: Heure de fin: Durée:
Muscle Exercice Hé‘:?igﬁﬂnéam charge 'éaggggw Ressenti Quels par:?'rgt?g: Eflciar:'(:lsf—(t):févoluer ? N~
ou durée i Intensité /3
I I - = = ] Posture /3
£ < Rythme /3
:I - i 1 Organisation /3
I I _ =a Sécurité /2
v -r =
) r a
u . 4 = =—
— 4
ey 5 ik
r ==
oy =
s r =
e =
=T
Total:
Entoure I'Exercice complémentaire réajisé Ressenti
Tabata 30-30° - 30 HIIT+4 de Récup. — — ~ ANALYSE:

Cohérence /1
Argumentation /1
Connaissances /1

/3

NOTE

/120




Prénom :

CP5

EVALUATION BAC MUSCULATION |

Classe :

Créneau :

LJG SEGT 2018

Eprouve Choixdu canadal ete J thimes d'entrainement
[1) Recherche de padsanceimpishivild | [2) Racherche de Mn faston'enlontemnenlandrance de force | [3) Recharchs 38 volame mudcuare
Le candidal 01 avor consgne dans san carel delainemend 2o chaque Grouce musiulare 1a melnads de musodalon 8 plus apprepnte
arsique les charges denlrafnement | rbénshé, woume, recupdrabon, réguation]s)
2 groupes musculaines au choix ¢u candidal avec 1 0J DUSEUTS EXerooes car grooe Le jury impose 1 groupe musculaire.

Présantaton détaliés 0" olan de séance avec 47 avec échauffement, Dus eurs alelers lamps de récupéralion

PossTiild de 1070’ Dar grouDes de 2-3 Bieves en 'oncion dy maléne = proel L'éleve G0l palder 568 Chom par cral eliou 6orL identfer
5 Sersalions DengISt el raiser L Lilan + CRripect vt pour une S8an0e fulre

Principe d'évaluation :

Muscle

Dominante

Type de
Contraction

Choix de
I'enseignant
2 choix

Jumea
Ux

Cardio

Pliométriqu

e

Cardio

Renforcement/g
ainage

Renforcement/g
ainage

—
Deg Note
Da O ] 1pl De 15 & 2pts De 25 & 3pis
Choix des types de chorges ef des |Choix du Théme d' entramement justd ié por|
groupes musculaires vegue et peu rappart d un chjectif cohénenti, cux La sécrce cppera’t comme un élément Jun
oppropeié ou mobile € oy cornaissonces et oun poss il és progromee de musculation Structud et
; refioLries metérielles, MATS souvent standerd planifie de fajen tonérente
Concevoir
3pts Mécernaissence des grcupes Greupes murcuicires et actiers connus En vae dun mEme cbiectif, différertes
P missculaires. Pey de corraisiorce def  Justification de ko séonte au mequrd du méthodes sonl connues
dfférentes méthodes ce mebile (groapes musculaines e~ Grerpes museulaines cerrus et chaisic ge
musculet ion coecténdtigues de lc chorge) 3" oppuiyont fegor pertinente cvec e *hime
Le justif wetion (goond elle exste) suar des conno ssonces ginércles de d'entronemen®
Evctive. I"entraingmen® chordées en cours
13 pts |
De 0 & 7 pts De 7.5 a4 10pts De 105 a 14 pis
Echeuffement standord ecepté & e séerce | Echeuffement cdapsé ¢ personnalisé
Pas d écheudfement ou non adapté fardwe [oble les bons greupes muscuores) e ryth=e de ko séarce devien® un élément
Les pestures peuvent rure & Maitrise des poramétres d'éxecuton ge la charge de *rovail
'in*dgrité physique da condioet, Le contrble de la respreation est imtégré J| Une oltermorce judicieuse des exercices
Les peramdtres sont peu & pas ders les principes dexdécution de la charge flentre eux, permet une nécupératon active
Produire odaprés (ry*hme, postune, de trevail &t donc une cpttimesation du temps
14 Dtﬂ amplitude, respinction) oux Le séarce 3t comtieye. Pey de temps de dentrainement
ressources da condidet etfou au perdu Les énrements musculaires sont
Theme chos Les é1ewments oppornissent & 1'issoe de lo | systémctiquement podserts * odap®ds oy
Paz og étremerts me! anéoutés séonce de travail treval effecnd Srgagement OPTIMAL
Les prncipes dure pratoue en Bomne explotaton cu pareur £ des Le condida® erticipe sur so sécuritd et
$écurté e Sonl pos encore otgud cord®ers maténeles prédentes celle des astres T covnat e cctions &
Peu mplgué dons les réles scaicun | Engogé en sécunté dans \es réles daide et || effectuer pour parer e* aider sers gérer
de pored- ¢ po-tenaire
{14 pts
De 0 a 1p |De 1 a 2pts| De 25 a Ips
I des é tre
Bians u S, mm?u G . Er forcton de e céorce réolisée le
Fprivy = 21 le & méalitd » du point de we dech condidat est cepeble dexphiciver les
N e
mr’w Le cordidal reste sus un bilor vogue coructénitigees de o cnorge {fers & %s 4 i =
Ipls et mocifie lez exercices sans Er. se référont & ses sansctions, ilstarce | ¢ U 00T Trigs QUi vo peronol
W . far 850 ongerssme et leurs répercusnons
Justifetion, $2° ‘o pe-tinence de ses parumé T-es de Sig
. M s 2o copazré de trovol (courbatures,
charge e prévoit une néaalaticn de la
shanc épuisement “opide )  2pta
Ao B
3 RECAPITULATIF NOTE
Concevoir I3 Produire 114 Analyser 13 Note 20
= 3 = 14 = i3
Date iviziad
Sonature slive Co évalusoar Co Evalatewr

Quadri

Musculaire

Isométrique

Musculaire




lusculation G

OBJECTIF: Recherche d’un gain de tonification, de renforcement
musculaire, d’endurance de force

Fiche d’identité

X-FIT

Choisir 3 exercices. Chaque minute, réaliser
un nombre determiné de répétitions de chaque
exercice. Durée: 10’ ou15’ ou 20 *

EMOM

every minute one the minute

Formes de travail

Choisir 5 exercices. Une série représente 10
répétitions de chaque exercice. faire le plus de
séries possible. Durée 10’ou15’ ou 20’

AMRAP

as many round as possible

Choisir 5 exercices. Faire 21 répétitions de
chaque exercice, puis 15 puis 9.

21-15-9

Choisir 5 exercices. Déterminer un nombre de
répétitions pour chaque. Faire le circuit le plus
rapidement possible

AFAP

As fast as possible

Echauffement

course lente - CAS - rotation des articulations - Charges légéres

Durée

104225 mn

Intensité/charge

Au choix: pour soi ou pour se mesurer aux autres

Répétitions important ( env. 500)
o Le moins possible, pendant les déplacements entre les
Récupération .
exercices
Effets Adaptation Nerveuse et structurelle du muscle

Régime de contraction

concentrique - excentrique - Isométrique - Pliométrique

Rythme

Soutenu ou trés rapide et régulier

Ressenti et Observables

brilure musculaire, fatigue, essoufflement, transpiration

Alternance

Possible et recommandée. Les répétitions d’'un méme exercices
peuvent étres enchainées ou alternées avec un autre exo.

Faire attention a

Placement du dos - dégradation des mouvements et de la
posture

Variables d’ajustement de
mes séances

Durée - Nombre de répétitions - nombre de séries
Intensité/Charge

Exercice complémentaire

Tabata ou 30’-30’ ou 30’ HIIT+4’ de Récup.

e

Musculation L

)JBJECTIF: Recherche d’'un gain de tonification,
: renforcement musculaire, d’endurance de force

X-FIT

Classe: Nom-Prénom:

Sport pratiqué:

Mon projet d’entrainement

A ne remplir gu’en fin de cycle avant 'évaluation

Partie du corps Muscle

Exercice

Exercices cardio ou d’affinement

en fin de séance pour mettre I'accent sur une qualité physique que je veux particuliérement travailler. Ces
exercices peuvent étre réalisés en course, montée de marche, bures, corde a sauter......

Tabata 30" - 30"

HIT

30" effort - 4' de récup

ARGLMENTATION: Al reqaard de ton état delforme de tes mativations de ton nrojet

parametres ?

d’entrainement, pourquoi as tu choisis ce théeme de travail, ces exercices et ces




Exercices complémentaires

Conseils diététiques: Evaluation

en fin de séance pour mettre 'accent sur une qualité physique que je veux particulierement travailler. Ces

exercices peuvent étre réalisés en course, montée de marche, bures, corde a sauter

Expliquez les caratéristiques d’une alimentation complémentaire a ce programme

Exe rC i Ce Tps d'effort Intensité Tps de récup. | Répétitions | Durée totale
Tabata 20 sec | Maximum 10 sec 8 4 mn
Pour b_rL“JIer les 30 sec | Maximum 4 min. 4 18 mn
graisses
30 sec - 30 sec 30 sec Intense 30 sec 10 10 mn

Quels sont les aliments a éviter et les erreurs a ne pas faire ?

Justification

- Pour travailler le cardio et la condition physique.
- Pour éliminer les graisses: Ne manger aucun sucre 4H avant et 4H apres

I'exercice

11



Conseils

Alimentation complémentaire = Indispensable

ACIUILCO UCT AT 11

- Avoir une alimentation équilibrée: 5 fruits et legumes par jour
- Manger des féculents a chaque repas et la veille avant 'effort: pain, pates, semoule,
patates douces

Erreurs Alimentaires

- Les barres chocolatées (Mars, twix...) sont trés riches en lipides (graisses).

- Matiéres grasses et boissons sucrées (notamment en dehors des repas). Ces sucres
sont stockés sous forme de graisses dans les réserves adipeuses

- Manger trop salé

- Trop de boissons énergétiques méme sans effort !

- Les compléments alimentaires n’ont aucune justification nutritionnelle et certains sont
dangereux

- Ne pas trop manger de riz: c’est aussi calorifique que les frites

- La santiété (ne plus avoir faim) ne vient pas tout de suite, il faut donc savoir s’arréter
de manger avant de ne plus avoir faim.

Hydratation

- il faut boire de I'eau souvent avant, pendant et apres I'effort en petites quantités et
éviter les boissons sucrées.

- Lorsque I'on est déshydraté, les capacités physiques diminuent fortement

- Boire permet de mieux récupérer en éliminant les toxines.

- les boissons riches en sels minéraux sont adaptées a la récupération

ECHELLE DE RESSENTI |
~ O |
- " & 2 T i
o &% £ 55 IR
e N . s
raideur, douleur extréme, i senzation d'asphyssie et t
i baut, jarrite rétanisation (congestion perception démesurée du inn tréts
rusculaire} rythme cardiague
tremblerments, sensation de difficultés respiratoires
4| uiwerment fa fin
brilure, contraction [parfois blocages)
_ tensions, lourdeur, PR & transpiration ot / ou
3 e gére essoufilemant significatif "
picatemant TOUGEURS
léger essouffiement et faibthe
2 cosl Léger engourdisiement augrmentation du rythime
cardiague
ALCUMNR MOUPRUr Ou
1 easy aucume doukear alsance respiratoire 5 _W 3
transpiration
PEYCHOLOGIGUE MUSCULO-TENDINEUX CARDIO-RESPIRATOIRE SUDATION

Activité complémentaire

Il est fortement conseillé de réaliser una activité physique complémentaire pour cet

objectif: vélo, course a pied

Exercice Noms Muscles Complexification
'ig" Quadriceps
950 § Thruster DgItOIde
ﬁ? (1 Triceps
Jambes et Avec jump fléxion, pompe sautée,
Burpees double pompe, jump en fin de
bras mouvement
Biceps
Tractions Pectoraux Poids ceinture
Trapézes
Dips triceps Poids ceinture
7 Swin Deltoide Avec pompe
®R N 9 Dorsaux pomp
0.7
& . Quadriceps Avec kettel bell
{ ; Box jump . : .
@ 4 Ischio squat jump sur plinth
o g
o Ve e T dric .
! }'\ ! }1 l Step up Qua ceps En sautant sur un plinth
- Ischio
2 B Quadri
=) \ L i
Py A fente avant uadariceps Avec kettel bell
B | { Ischio
—M \)
20 —J Ak A2
F" Position semi-assise
Twist Abdominaux pieds décollés
Poser un Kettel bell de chaque coté
Simplification: en montant juste
Toes to Bar | Abdominaux les genoux ou les jambes
tendues a I'horizontale
- Abdominaux | Sauter a 2 pieds de chaque
Climbing .
Mollets coté en avancant

3
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Classe: Nom-Prénom: IVI u SC u I ati O n LJG r

DATE Signature

OBJECTIF: Recherche un gain

ARGUMENTATION: Au regard de ton état de forme, de tes motivations, présente et explique ton projet de Volume musculaire

d’entrainement.

CONCEVOIR:
Cohérence /1
Argumentation /1
Connaissances /1

/3
Groupe Muscle Exercice Maxi en | Intensit [ Charge | Séries Séries Récup Ressenti La prochaine fois PRODUIRE
Musculaire Kg éen% | enKg [ XRép. ération Quels paramétres feras-tu évoluer ? Intensité /3
Execution /3
] ~~a Rythme /3
- [ . " s e 0 q .
w o ¥ W rganisation /3
S Sécurité /2
YOOV =
< /14
od) B (65 —_—
AR A =T
vy o © wﬁ-
Bilan de séance: A partir de ton ressenti, de ton organisation, explique ce que tu as fais et ce qu'il s’est passé pendant ta séance: ANALYSE:

Cohérence /1
Argumentation /1
Connaissances /1

/3
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lusculation G

OBJECTIF: Recherche un gain de volume musculaire

Fiche d’identité

viusculation we ~

OBJECTIF: Recherche un gain
de volume musculaire

Nombre de muscles a travailler

3 a4 dans 1 groupe musculaire parmi :

Classe: Nom-Prénom:

Mon projet d’entrainement
A ne remplir qu’en fin de cycle avant I'évaluation

Partie du corps Muscle Exercice

par séance BRAS - TRONC Face - DOS - JAMBES
Echauffement course lente - CAS - rotation des articulations - Charges légéres
Intensité/charge 70 480 %
Séries 5a7
Répétitions 10a12
Récupération Courte, 1a2mn
Effets Adaptation structurelle du muscle (hypertrophie)

Régime de contraction

concentrique-excentrique

Indicateur de charge

La derniére répétition doit étre trés difficile voire échec. On
cherche I'épuisement du muscle

Lent, pas de temps d’arrét

Rythme La descente est ralentie volontairement
Ressenti Gonflement- Congestion
Afflux sanguin - Tremblement
Respiration Je souffle en méme temps que I'effort
Sécurité parade et posture (dos droit ou a plat)

Variables d’'ajustement de mes
séances

Nombre de répétitions - nombre de séries - Intensité/Charge

Formes de travail

Super set agonistes/antagonistes, pré-fatigue

Alternance Dans une méme séance, travailler la méme partie du corps
Rythme lent
Observable La vitesse diminue sur les 3 derniéres répétitions

En fin de série je regarde I'horloge

Exercice complémentaire

Les abdos en tonification

Etirements/Récupération

Passifs courts en fin de séance. Repos

Au regard de ton état de forme, de tes motivations, de ton projet d’entrainement, pourquoi as tu
choisis ce théme de travail, ces exercices et ces paramétres ?
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RECHERCHE DE MAXIS

Protocole :
Par 4, chacun son tour
Objectif: Trouver la charge que I'on peut soulever 4 fois MAXIMUM

jarrive a faire 4 répétitions:
Je prend prendre 3 mn de repos
Je rajoute du poids (voir consignes Prof)

Je n‘arrive pas a faire 4 Répétitions: A partir de la charge soulevée, du
nombre de répétitions effectuées, je calcul mon maxi a I'aide du tableau
page suivante.

Conseils diététiques: Evaluation

Expliquez les caratéristiques d’une alimentation complémentaire a ce programme

Nombre de
Muscle Exercice Charge | Répétitions MAXI
réalisées

Quels sont les aliments a éviter et les erreurs a ne pas faire ?
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Conseils RECHERCHE DE MAXIS

Alimentation complémentaire

-
=
x]

3
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- Avoir une alimentation équilibrée: 5 fruits et legumes par jour = A
- Manger des féculents a chaque repas et la veille avant I'effort: pain, pates, semoule,
patates douces

- manger des protéines apres I'effort ( viande blanche, oeuf, lentilles, sardines, lait,

soja...)

225

219

| 216
213
210

Ssassisas

Erreurs Alimentaires

g
g

ragsnataneiss e

- Les barres chocolatées (Mars, twix...) sont trés riches en lipides (graisses).

- Matiéres grasses et boissons sucrées (notamment en dehors des repas). Ces sucres
sont stockés sous forme de graisses dans les réserves adipeuses

- Manger trop salé

- Trop de boissons énergétiques méme sans effort !

- Les compléments alimentaires n’ont aucune justification nutritionnelle et certains sont
dangereux

- Ne pas trop manger de riz: c’est aussi calorifique que les frites

- La satiété (ne plus avoir faim) ne vient pas tout de suite, il faut donc savoir s’arréter de
manger avant de ne plus avoir faim.
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Les Acquisitions

La Securite

~ Attention: Deqgradation de la posture
- En debut de serie: pas bon

- En fin de série: indicateur que l'eleve travalille a
une charge optimale




Organisation des cours

Cours sur 1H15°

- 10’ Présentation
- 10’ preparation (concevoir)
- WOD (45’)
-Analyse 10’
Fin de seance 20 °
- Etirements
-apport de connaissance

~ -Forum, débat, questions/reponses
.~ Helaxaton .. - . . - =



Les connaissances (cours théoriques)

L ’echauffement

Les Etirements
La Nutrition (dietetique)

La Relaxation

L es methodes de musculation
[ ‘adaptation musculaire
Les variables d’ajustement
L ’évaluation

Le ressenti
Le cheminement argumentaire (conception et ana/yse)



{ Exemple: Dans mon futur travail,

: . {il faudra que je souléve des R s -
il faudra que je souléve des | | charges pas trés lourdes mais 8 chos m z:::lr “:'; em f’ que j'a

- i matériaux lourds. réguliérement toute la journée § §.
_..,, ._ e e - -4 | I: S amad B -: . mj -
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Qu’est ce que tu ressens ? musculaire - essoufflement - articulaire - nerveux

Qu'est ce que je peux faire pof ¢
améliorer ma séance, et atteind =
mon objectif ?




FORMULE DE BRZYCKI

Charpe Muximale Estimie | RM ) = Change Optimale £ 1 L0278 - L0278 x Nombre de répétitions |
Nombre de répétitions

L0 I I I N B

CHARGES INDICA
mmmmmmﬁlm
[orsT s [ oo [or [ [ or ]

Certe formule permet de donner une estimation de la charge maximale développée (1RM).

EXEMPLE N7 (rouge): Atelier développé / couché, réalisation d’une série de 12 répétitions 4 50kg,
cela correspond 4 une charge maximale estimée de 72 Skg.
EXEMPLE N°2 (vert): Atelier triceps, réalisation d'une série de 8 répéritions 4 40 kg,
cela correspond & une charge maximale estimée de 50kg.
ATTENTION ! pour étre fiable, la ¢ choisie ne doit pas permettre la réalisation de plus de 15 répétitions,
1o toute derniére répétition doit étre dilficile 4 réaliser voir impossible. La gualité d’exéeution est primordiale

la série doit éire continue,
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