SEANCE N°3 : Mettre en évidence ses points forts et ses points faibles afin de
Bénéficier d’'un apprentissage et d’'un entrainement adéquats

CIRCUIT TRAINING N°1 VISE : Accompagner un projet Sportif (Puissance)

THEME : DECOUVRIR ET APPLIQUER DIFFERENTS TYPE DE CONTRACTIONS MUSCULAIRE

Tirage poulie haute

Lﬂ U@ DORSAUX CONCENTRIQUE 3 x6R 3 x6R
41@? f;?é?ﬂ (et biceps a75% | a80%
T]E/%B LL@LJ brachial) (Contraction rapide CMU cMU
/Reldchement lent)
DEVELOPPE COUCHE
ISOMETRIQUE 3 x10R | 3 x10R
1 1 PECTORAUX (arréter environ 5” § 350% 350%
(Deltoide, triceps >
= % brachial) le mouvementala | % | cpqy | cMu
fin de contraction) 0
PRESSE OBLIQUE CONCENTRIQUE | 2
QUADRICEPS w 3 x10R
(GRAND FESSIER) (Contraction rapide Q | 3x6R 3 50%
/Reldchement lent) > a 80% @ )
. cMu
= cmu
5
STEP ISOMETRIQUE g
4 QUADRICEPS | (arréter environ 5” le % 3 x10R 3% 6R
- JUMEAUX mouvement a la fin D 3 50% X
W7 . 2 ° | a80%
{5 ISCHIO - de contraction) s cCMU a sl
JAMBIERS & cMu
LARRY SCOTT BICEPS CONCENTRIQUE | o | 3x8R | 3x8R
BRACHIAL <

a75% a75%
(7 (Contraction rapide

L Y ' cMU cMU
_\\ /Relachement lent)
=

ELEV. F. DE LA BARRE ISOMETRIQUE
* P DELTOIDE - (arréter environ 5” le 3 x10R | 3 x10R
TRAPEZE mouvement a la fin de 350% 350%

contraction)

(Grand pectoral) cCMU CMU

ORGANISATION : Choisir son parcours. Travail en bindme. 4 Eléves par circuit. Dans la séance possibilité de travailler sur 2 circuits différents

P1 : Charges fixes et légéres, Répétitions maxi en 30", récupération= tps de passage du camarade. P2 et P3 les charges sont modulables en
fonction du maxi de chaque éléve entre 50% et 80% de la CMU (Charge maxi Utile) : a 80% = 3x6R ; 75% =3x 8R ; 50% = 3x10R ;

En fin de séance faire un bilan personnalisé.

Compétences attendues : CMS1- CMS2-CMS3

INFO COMPLEMENTAIRES :




SEANCE N°3 : Mettre en évidence ses points forts et ses points faibles afin de

Bénéficier d’'un apprentissage et d’'un entrainement adéquats

CIRCUIT TRAINING N°1(Bis) VISE : Accompagner un projet Sportif (Volume)

THEME : DECOUVRIR ET APPLIQUER DIFFERENTS TYPE DE CONTRACTIONS MUSCULAIRE

Tirage poulie haute
lfﬂ U@ DORSAUX | STATO DYNAMIQUE 4 x10R | 3 x6R
i fﬁ?ﬂ (et biceps . a75% | a75%
& )] ‘—E Zj brachial) (Arréter le mouvement
= )7 3”” au milieu de cMu cMuU
contraction puis le
terminer en relachement)
DEVELOPPE COUCHE
ISOMETRIQUE . | 3x10R | 3 x10R
1] PECTORAUX (arréterenviron5” | | 350% | 2350%
(Deltoide, triceps 5 w
=~ = brachial le mouvementala | 3 | epmy | emu
fin de contraction) a
®
PRESSE OBLIQUE CONCENTRIQUE | 5
QUADRICEPS S, 3 x10R
(GRAND FESSIER) (Contraction rapide e 3x6R 3 50%
/Reldchement lent) = a 80%
(0N
| oy | MU
STEP QUADRICEPS ISOMETRIQUE | 2 |3x10R |3x6R
% JUMEAUX (arréter environ 5” le | 3 as50% a 80%
W ISCHIO - mouvement a la fin g cCMU cMU
A5 JAMBIERS de contraction) 2
' o
g\
LARRY SCOTT BICEPS STATO S 4 x 8R 3x8R
- BRACHIAL DYNAMIQUE | & | a60% | a75%
j\ 7 (Arréter le mouvement cmu cmu
E ;E_\\\ 3’ au milieu de
}QD contraction puis le
terminer en relachement)
ELEV. F. DE LA BARRE ISOMETRIQUE
o DELTOIDE - (arréter environ 5” le 3 x10R | 3 x10R
TRAPEZE mouvement a la fin de 3 50% 3 50%
(Grand pectoral) contraction) cMU cMU
ORGANISATION : Choisir son parcours. Travail en binbme. 4 Eléves par circuit. Dans la séance possibilité de travailler sur 2 circuits différents
P1: Charges fixes et légeres, Répétitions maxi en 30", récupération= tps de passage du camarade. P2 et P3 les charges sont modulables en
fonction du maxi de chaque éléve entre 50% et 80% de la CMU (Charge maxi Utile) : a 80% = 3x6R ; 75% =3x 8R ; 60% = 4x10R ; 50% = 3x10R
En fin de séance faire un bilan personnalisé.
Compétences attendues : CMS1- CMS2-CMS3
INFO COMPLEMENTAIRES :




SEANCE N°3 : Mettre en évidence ses points forts et ses points faibles afin de
Bénéficier d’'un apprentissage et d’'un entrainement adéquats

CIRCUIT TRAINING N°2

THEME : DECOUVRIR ET APPLIQUER DIFFERENTS TYPE DE CONTRACTIONS MUSCULAIRE

VISE : Accompagner un projet tonification des zones mobilisées (ENDURANCE : Entretien)

(Droit de ’abdomen)

(arréter environ 5”
le mouvementa la

GROUPE S TYPES DE TACHES A REALISER PAR
ATELIERS MUSCULAIRES CONTRACTIONS PASSAGE SENSATIONS EPROUVEES
P1 P2 P3
Tirage poulie haute

DORSAUX CONCENTRIQUE 3 x15R | 3 x15R

(et biceps a40% a 40%

brachial) (Contraction rapide CMU CMU

/Relachement lent)
ISOMETRIQUE 3 x20” | 3 x30”
ABDOMINAUX

=
fin de contraction) 5
©
CONCENTRIQUE a
QUADRICEPS S 3 x20R
(GRAND FESSIER) | (Contraction rapide g 3 x25R 5 50%
/Relachement lent) w | a40%
Q CMU cMuU
>
kS
ISOMETRIQUE =
QUADRICEPS | (arréter environ5”le | 2 | 3 x25R
1 GRAND FESSIER | mouvementalafin | 3 | 3409 | > X 2OR
de contraction) § CMU a50%
> CcMU
2
SAUT A LA CORDE CONCENTRIQUE g 3x20 3x25
QUADRICEPS w | sauts sauts
ISCHIOS JAMBIERS (Contraction rapide <
MOLLETS /Relachement lent)
VELO ISOMETRIQUE
QUADRICEPS | (arréter environ 5” le 3 x20” | 3 x25”
_la-—r_d{-"!’.'_:-] MOLLET mouvement a la fin de Vitesse Vitesse
"'- CARDIO contraction) 3 5 3 5
-~ a a

fonction du maxi de chaque éléve entre 40% et 50% de la CMU (Charge maxi Utile)
Compétences attendues : CMS1- CMS2-CMS3

INFO COMPLEMENTAIRES :

ORGANISATION : Choisir son parcours. Travail en bindme. 4 Eléves par circuit. Dans la séance possibilité de travailler sur 2 circuits différents
P1 : Charges fixes et légéres, Répétitions maxi en 30", récupération= tps de passage du camarade. P2 et P3 les charges sont modulables en
En fin de séance faire un bilan personnalisé.




SEANCE N°3 : Mettre en évidence ses points forts et ses points faibles afin de
Bénéficier d’'un apprentissage et d’'un entrainement adéquats

CIRCUIT TRAINING N°3 VISE : Accompagner un projet Esthétique (VOLUME)

THEME : DECOUVRIR ET APPLIQUER DIFFERENTS TYPE DE CONTRACTIONS MUSCULAIRE

TIRAGE HORIZ. STATO DYNAMIQUE
HALTERES (Arréter le mouvement 3”
'Z?) 7 DORSAUX au milieu de contraction puis le 3 x10R 4 x10R
U% %ﬁ (et biceps brachial) terminer en relachement) a75% a60%
cmu cmu
ABDOS BANC
INCLINE 3 CONCENTRIQUE < | 3x10R | 4 x10R
v A (graAndB:)rgs:es (Contraction rapide 3 3 80% 3 60%
’ Relach tlent =
obliques) /Relachement len ) % cMU cMuU
o
S
PRESSE STATO DYNAMIQUE >
OBLIQUE QUADRICEPS (Arréter le mouvement 3” <
(GRAND FESSIER) au milieu de contraction puis le g 3 x10R 4 x10R
p p terminer en relaichement) ::D,,'; a75% a60%
@7@ N / s | cMu | cmu
=
FLEXION A-BRAS g
HALTERES BICEPS CONCENTRIQUE 2 | 3x10R | 4x8R
{7 (7 BRACHIAL i i 2 N s
@%} @é) SRACHIAL ANT (Contraction rapide @ 3 80% 3 60%
N . Relachement lent P
Nl / ’ £ emu | cmu
SAUT A LA CORDE STATO DYNAMIQUE | &
QUADRICEPS (Arréter le mouvement 3” , ,
ISCHIOS JAMBIERS au milieu de contraction puis le 3x1'30 4 x1
MOLLETS terminer en relaichement)
VELO
QUADRICEPS CONCENTRIQUE 3 x10R | 4 x10R
1" MOLLET (Contraction rapide aVitesse | a Vitesse
CARDIO /Relachement lent) 6 6
ORGANISATION : Choisir son parcours. Travail en bindme. 4 Eléves par circuit. Dans la séance possibilité de travailler sur 2 circuits différents
P1 : Charges fixes et légéres, Répétitions maxi en 30", récupération= tps de passage du camarade. P2 et P3 les charges sont modulables en
fonction du maxi de chaque éléve entre 60% et 80% de la CMU (Charge maxi Utile)
En fin de séance faire un bilan personnalisé.
Compétences attendues : CMS1- CMS2-CMS3
INFO COMPLEMENTAIRES :




SEANCE N°3 : Mettre en évidence ses points forts et ses points faibles afin de

Bénéficier d’'un apprentissage et d’'un entrainement adéquats

CIRCUIT TRAINING N°4 VISE : Accompagner un projet de prévention d’accidents (ENDURANCE : Affinement)

THEME : DECOUVRIR ET APPLIQUER DIFFERENTS TYPE DE CONTRACTIONS MUSCULAIRE

Tirage poulie haute
t L DELTOIDE CONCENTRIQUE 6 x25R | 6 x30R
(Transversaire ad40% a30%
‘—7 épineux) (Contraction rapide CMU CMU
| ]h /Relachement lent)
PULL OVER
CONCENTRIQUE 6 x25R | 6 x30R
~ GRD PECTORAL 5 40% 5 30%
@;v GRD DORSAL | (Contraction rapide aabh a 30%
/Relachement lent) § MU MU
FENTE LATERALE CONCENTRIQUE | &
9] )
- 7 QUADRICEPS =g 3 x20R
9] . .
‘('Vid\v (adducteurs cuisse) (Contraction rapide % 3x25R ad0%
/Jé\ /Reldchement lent) > a30%
S| cmu cmu
LE RAMEUR CONCENTRIQUE '§
ADRICEP =t ” ’
@ CEPS (Contraction rapide 5 | 6x30 6x1
CARDIO i P @ 3 40% a50%
(gd pet.:tora|, /Relachement lent) § MU CMU
lombaires, mollet 3
brachial) E.,TJ
>
SAUT A LA CORDE CONCENTRIQUE | § | 6x30 | 6x25
QUADRICEPS & | sauts sauts
ISCHIOS JAMBIERS (Contraction rapide N
MOLLETS /Relachement lent)
VELO CONCENTRIQUE
QUADRICEPS 6 x60” | 6 x25”
Contracti id
MOLLET ( onA raction rapice Vitesse | Vitesse
CARDIO /Reldchement lent) . .
ab ab
ORGANISATION : Choisir son parcours. Travail en binbme. 4 Eléves par circuit. Dans la séance possibilité de travailler sur 2 circuits différents
P1: Charges fixes et légeres, Répétitions maxi en 30", récupération= tps de passage du camarade. P2 et P3 les charges sont modulables en
fonction du maxi de chaque éléve entre 40% et 50% de la CMU (Charge maxi Utile) En fin de séance faire un bilan personnalisé.
Compétences attendues : CMS1- CMS2-CMS3
INFO COMPLEMENTAIRES :




SEANCE N°4 : Mettre en évidence ses points forts et ses points faibles afin de

Bénéficier d’'un apprentissage et d’'un entrainement adéquats
CIRCUIT TRAINING. A Choisir parmi ceux non fait @n SEaNCe N® VISE : ..........cococeeiiireivivieiiieee ettt st e

THEME : DECOUVRIR ET APPLIQUER DIFFERENTS TYPE DE CONTRACTIONS MUSCULAIRE AVEC UNE DEFINITION PRECISE DE SES
BESOINS. Poursuite du travail commencé en séance N°3.

ATELIER N°1 3x6R | 3 x6R
TRONC a75% | 280%
cMU | cMU
o
_g
ATELIER N°2 o [3x10R | 3x10R
= | a50% | a50%
TRONC 5 | cMU | cMU
&
ATELIER N°1 2 3 x10R
MEMBRE INF S| 3XOR | sow
S | 280%
2 | oy | MU
ATELIER N°1 Z | 3x10R |3x6R
MEMBRE INF o | a50% | 280%
2| cmu | cvu
ATELIER N°2 S [ 3x8R | 3x8R
MEMBRE SUP & | a75% | a75%
cMU | cMU
3x10R | 3 x10R
ATELIER N°2 a50% | 250%
MEMBRE SUP CMU | CMU

ORGANISATION : Choisir son parcours. Travail en bindme. 4 Eléves par circuit.
Tache a réaliser :

« Soulever des charges progressives - Connaitre différentes formes de contraction musculaire
Mettre en relation résistance, amplitude, vitesse de déplacement d’une masse pour une intensité de contraction
optimale. Utiliser des références personnalisées des charges »

P1: Charges fixes et |égeres, Répétitions maxi en 30", récupération= tps de passage du camarade. P2 et P3 les
charges sont modulables en fonction du maxi de chaque éléve entre 30% et 90% de la CMU (Charge maxi Utile)

a 80% = 3x6R ; 75% =3x 8R ; 50% = 3x10R ; 30% = 6X15R

En fin de séance faire un bilan personnalisé.
Compétences attendues : CMS1- CMS2-CMS3

INFO COMPLEMENTAIRES sur les types de contraction lors d’'un mouvement :
1* CONCENTRIQUE : Contraction rapide /Reldichement lent

2* ISOMETRIQUE : arréter environ 5” le mouvement i la fin de contraction

3* STATO DYNAMIQUE : Arréter le mouvement 3” au milieu de contraction puis le terminer en relachement




FICHE TEST : DETERMINATION DE LA CHARGE MAXIMALE THEORIQUE - 3X5R

SEANCES N°5
OBJECTIFS : AFFINER SON PROFIL MOTEUR DE 2°™ TEST et Choisir son projet d’entrainement (Puissance, Volume,

Endurance : Entretien ou Affinement)
TRAVAIL A FAIRE : Trouver en 3 essais de 5 répétitions (3x5R) sa CMU. « Ne retenir que la plus lourde sur chaque atelier »

CHARGE REALISE EN KG POUR CHARGE THEORIQUE
ATELIERS DE REFERENCE 3 X5R (cf. Table de BERGER) | OBSERVATION

Série 1 Série 2 | Série 3 | RésultatT1 Résultat T2

Atelier Tirage poulie haute

Lm0
‘w4

el e

MUSCLES : DORSAUX
DEVELOPPE COUCHE

7

MUSCLES : PECTORAUX
3- PRESSE OBLIQUE

MUSCLES : QUADRICEPS
4- LARRY SCOTT

(1 )i
ﬁ?\C@ v
o

MUSCLES : BICEPS BRACHIAL
FENTE AVANT : 2 SQUATS

S}

Q
& Y

MUSCLES : QUADRICEPS — GD FESSIER

DEVELOPPE ASSIS AVEC HALTERE

t

h e

MUSCLES : DELTOIDE -PECTORAUX

7- PULL-OVER

(ﬁ{-w f: L (3\7

MUSCLES : GD ECTORAL — GD DORSAL

8- TIRAGE HORIZONTAL

-7

MUSCLES : GD DORSAL - TRAPEZE




SEANCE N°6 :

Type d’entrainement

MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire
CIRCUIT TRAINING BESOINS : ..o

THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

ATELIERS
N°1

PARAMETRES

SENSATIONS
EPROUVEES

1°"ATELIERS
NO

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5¢ ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




SEANCE N°7 :

Type d’entrainement

MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire
CIRCUIT TRAINING BESOINS : ..o

THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

ATELIERS
N°1

PARAMETRES

SENSATIONS
EPROUVEES

1°"ATELIERS
NO

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5¢ ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




SEANCE N°8 :

Type d’entrainement

MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire
CIRCUIT TRAINING BESOINS : ..o

THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

ATELIERS
N°1

PARAMETRES

SENSATIONS
EPROUVEES

1°"ATELIERS
NO

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5¢ ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




SEANCE N°9:

Type d’entrainement

MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire
CIRCUIT TRAINING BESOINS : ..o

THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

ATELIERS
N°1

PARAMETRES

SENSATIONS
EPROUVEES

1°"ATELIERS
NO

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5¢ ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




SEANCE N°10:

Type d’entrainement

MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire
CIRCUIT TRAINING BESOINS : ..o

THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

ATELIERS
N°1

PARAMETRES

SENSATIONS
EPROUVEES

1°"ATELIERS
NO

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5¢ ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




SEANCE N°11:

Type d’entrainement

MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire
CIRCUIT TRAINING BESOINS : ..o

THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

ATELIERS
N°1

PARAMETRES

SENSATIONS
EPROUVEES

1°"ATELIERS
NO

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5¢ ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




SEANCE N°12:

Choisir son projet :......ccccecceeverierveennnnnns
Type d’entrainement
MOBILE 1 MOBILE 2
ENTRETIEN AFFINEMENT
Augmentation de la force Hypertrophie musculaire Renforcement et tonification des Endurance force locale,
explosive zones musculaires sollicitées affinement du relief musculaire

CIRCUIT TRAINING BESOINS : . .o
THEME : Concevoir une séance d’entrainement en fonction de ses propres besoins

SENSATIONS
PARAMETRES EPROUVEES

ATELIERS
N°1

1*'ATELIERS
No

2° ATELIERS

NO

4° ATELIERS

NO

5° ATELIERS

NO

6° ATELIERS

NO

PERSPECTIVES




