
 

Musculation 
CAP 

Projet de l’élève 

 Remise en forme  

 Endurance 

 Volume 

 Puissance 

Rédiger son projet d’entraînement par rapport à ses motivations 
Je construis mon échauffement 

 

Exercices 

 

Exercices 
 

Exercices 
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Méthode 1 : 
Remise en forme 
 
3 séries X 15 R 
Charge faible 
 
Récupération : 1’ 

Méthode 2 : 
Volume 
 
3 séries X 10-12 R 
Charge Moyenne 
 
Récupération : 1’30 

Méthode 3 : 
Puissance 
 
3 séries X 6 R 
Charge Lourde 
 
Récupération : 2 

Nom : 
Prénom : 
 

 





 

Membre Zone 
musculaire 

 Dénomination de l’exercice Schéma L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 

Grand dorsal  
Grand rond 

Biceps 
trapèze 

 
N°50 Tirage nuque à la poulie 
haute 

          

Grand dorsal 
Grand rond  

Biceps 

 
N°51Tirages verticaux au 
menton 

          

Deltoïde 
Trapèze 

 
N°52 L’oiseau aux haltères 

          

Lombaires 
Grand fessier 

Ischio 

 
N°54 Extension du buste sur 
banc à lombaires 

          

Grand droit 
Droit 

antérieur 

 
N°59 Enroulés d’épaules au 
banc incliné 

          

Grands droits  
N°64 Relevés de buste à la 
chaise romaine 

          

Grand rond 
grand dorsal 

Triceps 

 
N°66Tirage bras tendus à la 
poulie haute 

          

Trapèze 
Deltoïde 

 
N°67 Tirage vertical à la barre , 
mains serrées 

          

Grands droits 
Obliques 

 
N°68 Crunch assis sur banc 
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Grands droits 
Obliques  

quadriceps 

 
N°69 Relevé de buste à 
l’espalier 

          

 

 

 




