. Projet 1 : Gain de puissance ou d’explosivité musculaire Respecter le placement sur les ateliers :
Musculation pecter le p
1. Dos plat
A Projet 2 : Gain de tonification ou renforcement 2. Amplitude du geste
lere GT lai 3. Souffler sur l'effort
musculaire
Exemple de I'hernie discale:
Projet 3 : Gain en volume musculaire
€ ——C
=
L
( 6) —
J
Rédaction du projet d’entrainement (possibilité de coller une feuille r
8¢
gB %
B
&
Echauffement CARDIO Respecter les principes de sécurité
s T [L2 [13 [ |15 [ |7 P princp :
zorfiej * Parade paume vers le haut en DC
pieds ,
— ¢ Charger et décharger les barres de
ternés s L
fagon équilibrée
Arriére
* Dos plat
* Controler la charge dans la descente
Echelle de ressenti sur chaque atelier
(;odes'a retranscrire — - - 0 + ++ +++
a la fin de chaque
atelier
Définition du code « méme pas mal » « légere douleur » Petite contraction Bon travail sans Difficulté & terminer la [ Limite dusupportable et | Impossible de terminer
supportable difficulté de réalisation derniére série grande difficulté a la derniére série
terminer la derniére série G
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Membre

Zone
musculaire

Dénomination de
I'exercice

MAX

Schéma

L1

L2

L3

L4

L5

L6

L7

L8

L9

L10

Nom de la méthode utili

sée

BRAS - EPAULES

Deltoides Développé
Triceps debout
1 ~
TG"ICGI;S Pull over avec a o
ran haltére couché Fo. BT DR
pectoral T >
sur banc 4
Deltoides
Pectoraux
Triceps Pompes
Triceps
Deltoides Dips a la chaise
Pectoraux .
romaine
Biceps Flexion de bras
Brachial au banc «Larry
antérieur scott »
DB:fe.%S Flexion de bras < Mﬁ»
eitotdes 1 debout avec barre tp e
EZ —
Triceps
Triceps poulie
haute
Elévation latérale <=
Deltoides halteres =
Triceps A’i )
Deltoides Dips sur banc et L=
Pectoraux

pieds au sol

Ld
—
A\



Pluchon Guillaume
Développé debout


Zone Dénomination de ,
Membre . ) ) MAX Schéma L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10
musculaire I'exercice
Nom de la méthode utilisée
Grand rond
Grand dorsal | Tirage nuque ala
Biceps poulie haute
Trapeéze
Grand
pectoral
Biceps Développé
Couché
Deltoides
Trapéze L’oiseau aux
haltéres
Lombaires
fGr and Extension du
essiers
S Ischios buste su1.' banc
Z jambiers lombaires
O Grand rond Tirage bras
Qﬁ Grand dorsal N .
Tri tendus a la poulie
F riceps
haute
Trapéze Tirage vertical
Deltoides . , s
mains serrées ala
barre
Grand droit
Obliques Crunch sur |
quadriceps tapis
Grand Butterfly
pectoral
Grand droit | pemontée genoux ,
Obliques itri v i
Quadriceps portrine

Chaise romaine



Pluchon Guillaume
Crunch sur tapis


Zone Dénomination de .
Membre . \ . MAX Schéma L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10
musculaire I'exercice
Nom de la méthode utilisée
Quadriceps Quadriceps au
Leg extenseur
Ischios Ischios jambiers a
jambiers .
la machine
Lombaire
Fessiers
Quadriceps Squat
Grand
fessiers
m Quadriceps Presse oblique
‘ I Quadriceps
Ischio 'Jump bOX
E Lombaires
m Quadriceps ~
o & _@
Fessiers off offf o°
ﬂ Fente en squat . |
Jumeaux P ‘
Ischios w ! %ﬁj
jambiers | Pliométrie face au T g{,} W gi/ fl
Quadriceps mur zﬂgf!_ &, gjf/‘ R 6
Flexion-
Grand extension de la L
fessier hanche
Adducteur
- IS
oo Wy
fessier Fente latérale /é /1; lﬂ
é



Pluchon Guillaume
Jambes

Pluchon Guillaume
Jump box



