
 

 

 

CARNET D’ENTRAINEMENT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Collège Edmée Varin 

 

Ce carnet d’entrainement comprend des conseils et des parcours 

d’entrainement avec des variantes dans les exécutions. Le tableau 

de prise de note de l’activité physique se trouve directement sous 

chaque parcours de chaque journée pour 2 semaines. Repos le 

week-end.  

Il contient aussi de nouvelles connaissances sur les muscles et les 

os. (Les illustrations sont extraites du livre ; « anatomie pour le 

mouvement, tome 1 » de Blandine Calais-Germain, édition des iris 

1991). 

 

Bon entrainement et prend soin de toi ! 

 

  



Comment remplir et rendre mon carnet ? 
J’ai récupéré mon document papier au collège : 

1/ pour chaque journée avec un parcours d’exercices, entoure ou surligne en couleur l’option de travail 

que tu as choisi. 

• Rempli après chaque tour (pendant que tu récupères) la case « comment je me sens… » et ta 

fréquence cardiaque (revoir le 1er carnet d’entrainement pour la prise de la fréquence 

cardiaque). 

• A la fin de ton entrainement, avec le tableau « un peu d’anatomie… » enrichi tes connaissances. 

Un quizz sera à remplir à la fin du carnet. 

2/ pour chaque journée avec une activité cardio, entoure ou surligne en couleur l’activité que tu as 

choisi. 

• Rempli ce que tu as fait à la fin de la séance et note tes impressions ou autres. 

3/ tu pourras me rendre directement ton carnet au retour en classe. 

J’ai imprimé mon document papier à la maison : 
1/ pour chaque journée avec un parcours d’exercices, entoure ou surligne en couleur l’option de travail 

que tu as choisi. 

• Rempli après chaque tour (pendant que tu récupères) la case « comment je me sens… » et ta 

fréquence cardiaque (revoir le 1er carnet d’entrainement pour la prise de la fréquence 

cardiaque). 

• A la fin de ton entrainement, avec le tableau « un peu d’anatomie… » enrichi tes connaissances. 

Un quizz sera à remplir à la fin du carnet. 

2/ pour chaque journée avec une activité cardio, entoure ou surligne en couleur l’activité que tu as 

choisi. 

• Rempli ce que tu as fait à la fin de la séance et note tes impressions ou autres. 

3/ tu pourras me rendre directement ton carnet au retour en classe. 

Je n’ai pas d’imprimante ou je ne veux pas imprimer mon document: 

PAS DE SOUCIS !!! on peut écrire directement sur un PDF. 

*Quand tu ouvres ton doc PDF, tu as en haut ou sur le côté, diverses icônes. Clique sur 

« commentaires ». Il apparait alors, une barre d’outils qui permettent d’écrire, de surligner avec 

un marqueur, de faire des traits avec un stylo, d’effacer avec une gomme….DONC tu as tout ce 

qu’il faut pour remplir ton carnet. Seul soucis ; prend bien connaissance de ce que tu dois faire, et 

si tu ne peux pas remplir directement sur l’ordinateur au fur et à mesure de ta séance, note tout 

sur un brouillon, puis reporte le dans ton carnet (surtout pour les séances cardio)* 

1/ pour chaque journée avec un parcours d’exercices, entoure ou surligne en couleur l’option de travail 

que tu as choisi. 

• Rempli après chaque tour (pendant que tu récupères) la case « comment je me sens… » et ta 

fréquence cardiaque (revoir le 1er carnet d’entrainement pour la prise de la fréquence 

cardiaque). 

• A la fin de ton entrainement, avec le tableau « un peu d’anatomie… » enrichi tes connaissances. 

Un quizz sera à remplir à la fin du carnet. 

2/ pour chaque journée avec une activité cardio, entoure ou surligne en couleur l’activité que tu as 

choisi. 

• Rempli ce que tu as fait à la fin de la séance et note tes impressions ou autres. 

3/ tu pourras me rendre ton carnet au retour en classe sur une clé USB. 



Une priorité ; ta sécurité.  

Des règles à respecter impérativement, des conseils à suivre 

Mesure de ta Fréquence Cardiaque 

Place ton index et ton majeur sur ta carotide (dans ton cou) ou sur ton poignet 

Compte le nombre de battements obtenus pendant 15’’ 

Multiplie ce résultat par 4 

Tu as ton repère de Fréquence Cardique (Fc) 



 

Pour ton organisation : 

  

Ton échauffement 



SEMAINE 1 : jour 1 

 
 

 

 

 

 
 

 

Variante du parcours 1 : le 40 / 30 : je travaille pendant 40 secondes au lieu de 30 et je récupère 

pendant toujours 30 secondes avant de passer à l’exercice suivant. 

 

Parcours 1 
Plusieurs options : je refais l’option Padawan car elle me suffit 

Je fais l’option Jedi car je me sens capable de le faire 
Je fais l’option Padawan en 40/30 car j’en suis capable 

Je fais l’option Jedi 40/30 car je me sens capable de le faire 

Prends ta FC 
régulièrement 

à la fin de chaque tour  

Option 
Padawan 

Option Jedi Option Padawan 
en temps 40 / 30 

Option Jedi en 
40 / 30 

Comment je me 
sens à la fin du 

parcours 

Fréquence 
cardiaque 

 
1 tour 

 
1er tour 

 
1 tour 

 
1er tour 

 
 

 

 
……… puls/min 

  
2eme tour 

  
2eme tour 

 
 

 

 
……… puls/min 

 

Un peu d’anatomie….. : 

Un os … Un muscle … Une action. 

  C’est un des muscles les plus forts 
du corps. Il permet l’extension 

du genou. 

Cite-moi un ou 
plusieurs exercices qui 

utilisent ce muscle 

1 2 3 

Le fémur 

Le bassin 

La rotule 

Le quadriceps 



SEMAINE 1 : Jour 2 

ACTIVITE DE TYPE CARDIO 
(Dans le respect des règles du confinement) 

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED 

Choisi ton activité et note ta séance 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 
 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Que ressens-tu ? (progrès, satisfaction, se que tu voudrais réussir à faire……) 

 

 

  

N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout après l’effort ! 



 

SEMAINE 1 : jour 3 

 
 

 

 

 
 

Variante du parcours 2 : je choisi de faire 10 ou 15 répétitions. Je choisi l’option qui me va le mieux  

 

Parcours 2 
Plusieurs options : je fais l’option Padawan avec 10 répétitions 

Je fais l’option Jedi avec 10 répétitions 
Je fais l’option Padawan avec 15 répétitions 

Je fais l’option Jedi avec 15 répétitions 

Prends ta FC 
régulièrement 
à la fin de chaque 

tour  

Option 
Padawan 

10 rép 

Option Jedi 
10 rép 

Option 
Padawan 

15 rép 

Option Jedi 
15 rép 

Comment je me sens à 
la fin du parcours 

Fréquence 
cardiaque 

1ere série de 
2 tours 

1ere série de 
4 tours 

1ere série 
de 2 tours 

1ere série de 
4 tours 

  
……… puls/min 

2eme série 
de 2 tours 

2eme série 
de 4 tours 

2eme série 
de 2 tours 

2eme série 
de 4 tours 

 
 

 

 
……… puls/min 

 3eme série 
de 4 tours 

 3eme série 
de 4 tours 

 
 

 

 
……… puls/min 

 

Un peu d’anatomie….. : 

Un os … Un muscle … Une action. 

  Il permet la flexion du coude. 

Cite-moi un ou 
plusieurs exercices qui 

utilisent ce muscle 

1 2 3 

 

Humérus 

Omoplate 

Les côtes 

Le biceps brachial 

Pas d’arrêts entre les 4 

exercices, MAIS récupère 

entre les tours de 4 exercices 



SEMAINE 1 : jour 4 

ACTIVITE DE TYPE CARDIO 
(Dans le respect des règles du confinement) 

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED 

Choisi ton activité et note ta séance 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 
 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Que ressens-tu ? (progrès, satisfaction, se que tu voudrais réussir à faire……) 

 

 

 

 

N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout après l’effort ! 



SEMAINE 1 : jour 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Parcours 3 
NOTE L’ORDRE CHOISI DES 

EXERCICES 

ATTENTION : pense à bien respirer, ne démarre pas trop vite, 
n’hésite pas à faire de petites pauses selon ta fatigue et à 
récupérer entre les exercices. A chaque tour, fais les exercices 
toujours dans le même ordre. 

Prends ta FC 
régulièrement 
à la fin de chaque 

tour  

Exercice 1 Exercice 2 Exercice 3 Temps pour 
chaque tour 

Comment je me sens à 
la fin du parcours 

Fréquence 
cardiaque 

1er tour : 
……………….. 

  
……… puls/min 

Exercice 4 Exercice 5 Exercice 6 2eme tour : 
………………….. 

 
 

 

 
……… puls/min 

3eme tour : 
………………… 

 
 

 

 
……… puls/min 

 

Un peu d’anatomie….. : 

Un os … Un muscle … Une action. 

  Il permet la flexion du tronc vers le bassin. 
C’est le muscle le plus visible des 4 muscles 

qui composent les abdominaux. 

Cite-moi un ou 
plusieurs exercices qui 

utilisent ce muscle 

1 2 3 

 

La colonne vertébrale 

Omoplate 

Le sternum 

Le grand droit 



SEMAINE 2 : jour 1 

 
 

 

 

 
 

 

Parcours 4 
Plusieurs options : l’option Padawan 12 répétitions et 3 séries 

l’option Padawan 12 répétitions et 5 séries 
l’option Jedi 20 répétitions et 3 séries 
l’option Jedi 20 répétitions et 5 séries 

Prends ta FC 
régulièrement 

à la fin de chaque tour  

Option 
Padawan 

12/3 

Option 
Padawan 

12/5 

Option Jedi 
20/3 

Option Jedi 
20/5 

Comment je me 
sens à la fin du 

parcours 

Fréquence 
cardiaque 

1ere série 1ere série 1ere série 1ere série  
 

 
……… puls/min 

2eme série 2eme série 2eme série 2eme série   
……… puls/min 

3eme série 3eme série 3eme série 3eme série   
……… puls/min 

 4eme série  4eme série   
……… puls/min 

 5eme série  5eme série  
 

 
……… puls/min 

 

Un peu d’anatomie….. : 

Un os … Un muscle … Une action. 

  Ce sont des muscles qui participent à la 
flexion du genou. 

Cite-moi un ou 
plusieurs exercices qui 

utilisent ce muscle 

1 2 3 

 

Tibia os 

épais 

Le calcanéum 

Péroné 
os fin 

Les jumeaux 



SEMAINE 2 : Jour 2 

ACTIVITE DE TYPE CARDIO 
(dans le respect des règles du confinement) 

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED 

Choisi ton activité et note ta séance 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 
 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Que ressens-tu ? (progrès, satisfaction, se que tu voudrais réussir à faire……) 

 

 

  

N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout après l’effort ! 



 

SEMAINE 2 : jour 3 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Parcours 5 
Plusieurs options : option Padawan avec 3 min de récupération 

option Jedi avec 4 min de récupération 
option Jedi avec 3 min de récupération 

option maître Yoda avec 4 min de récupération 

Prends ta FC 
régulièrement 
à la fin de chaque 

tour  

Option 
Padawan 

3min 

Option Jedi 
4min 

Option Jedi 
3min 

Option 
maitre Yoda 

4min 

Comment je me sens à 
la fin du parcours 

Fréquence 
cardiaque 

1er tour 1er tour 1er tour 1er tour   
……… puls/min 

2eme tour 2eme tour 2eme tour 2eme tour  
 

 
……… puls/min 

 3eme tour 3eme tour 3eme tour   
……… puls/min 

   4eme tour  
 

 
……… puls/min 

 

Un peu d’anatomie….. : 

Un os … Un muscle … Une action. 

  Il permet l’extension du coude et c’est le 
muscle le plus fort de la supination 

Cite-moi un ou 
plusieurs exercices qui 

utilisent ce muscle 

1 2 3 

Radius 
os épais 

Omoplate 

Cubitus 
os fin 

Le triceps 

brachial 
La supination est l’inverse de la 

pronation, et se font coude plié 

La pronation : 

tourne la 

paume de main 

vers le bas 

La supination : 

tourne la 

paume de main 

vers le haut 



SEMAINE 2 : jour 4 

ACTIVITE DE TYPE CARDIO 
(Dans le respect des règles du confinement) 

MARCHE RAPIDE VELO COURSE A PIED 

Choisi ton activité et note ta séance 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

TEMPS 
Durée de l’activité : 

 

………………………………………… 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 
 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Fréquence cardiaque en fin de 
séance 

 
………………….……… puls/min 

 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Comment je me sens a la fin 
de la séance 

Que ressens-tu ? (progrès, satisfaction, se que tu voudrais réussir à faire……) 

 

 

 

 

N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout après l’effort ! 



SEMAINE 2 : jour 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Parcours 6 
 

ATTENTION : pense à bien respirer, ne démarre pas trop vite, 
n’hésite pas à faire de petites pauses selon ta fatigue et à 
récupérer entre les exercices.  

Prends ta FC 
régulièrement 
à la fin de chaque 

tour  

Option Padawa Option Jedi Option maître 
Yoda 

Comment je me sens 
à la fin du parcours 

Fréquence 
cardiaque 

1er tour 
21 répétitions 

1er tour 
21 répétitions 

1er tour 
21 répétitions 

  
……… puls/min 

2eme tour 
15 répétitions 

2eme tour 
15 répétitions 

2eme tour 
15 répétitions 

 
 

 
……… puls/min 

 3eme tour 
9 répétitions 

3eme tour 
9 répétitions 

  
……… puls/min 

  4eme tour 
6 répétitions 

 
 

 
……… puls/min 

 

Un peu d’anatomie….. :  

des muscles et leurs actions …. 

le petit oblique : aide à l’inclinaison et la 
rotation du tronc et à sa flexion 

le grand oblique : aide à l’inclinaison et la 
rotation du tronc et à sa flexion 

Cite-moi un ou 
plusieurs exercices qui 

utilisent ce muscle 

1 2 3 

 

Ces muscles se complètent 



Alors, testons tes connaissances sur les 

os…. 

CONSIGNES 
1- Révise tes tableaux « un peu d’anatomie » et regarde bien aussi l’orthographe 

des mots. 
2- Met tout cela de côté, et va faire autre chose pour te changer les idées pendant 

au moins 1 heure. 
3- Quand tu décides de faire ces tests, fais-les directement sans revoir tes tableaux 

d’anatomie. Tu les as déjà révisé. Réfléchi tranquillement. Passe les cases qui te 
posent problèmes, tu y reviendras après. Il n’y a pas de limite de temps. 

4- Quand tu estimes avoir fini, corrige-toi en rouge avec les tableaux d’anatomie 
(erreurs et orthographe). 

5- Ne t’inquiète pas cela ne sera pas évalué dans Pronote, mais aura enrichi ta 
culture personnelle. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Os fin 

 

 

Os épais 

 

Os fin 

Os épais 

 

  

 

 

 



…sur les muscles … 

 

  

 

 

 

 

 

et 

 



RELIE LES MUSCLES A LEUR(S) ACTION(S) ECRITE(S) ET EN IMAGE(S) 

 

…et sur les actions de ces muscles sur le 

corps. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FLEXION 

EXTENSION 

ROTATION 

INCLINAISON 

SUPINATION 

PRONATION 

Grand droit 

Biceps 

brachial 

Petit 

oblique

 

Jumeaux 

Triceps 

brachial 

Quadriceps 

Grand 

oblique

 


