Musculation
CAP

Nom :
Prénom :

0 I R B

Projet de I'éléve
Remise en forme
Endurance
Volume
Puissance

Je construis mon échauffement

Rédiger son projet d’entrainement par rapport a ses motivations

Méthode 1 :
Remise en forme

3 séries X 15R
Charge faible

Récupération : 1’

Méthode 2 :
Volume

3 séries X 10-12 R
Charge Moyenne

Exercices , L.
Récupération : 130
Exercices
Méthode 3 :
Exercices Puissance
Exercices 3 sériesX6R
Charge Lourde
Exercices
Récupération : 2
Exercices
Exercices
Exercices Echelle de ressenti sur chaque atelier
: Codesua retranscrire —_— — - 0 + ++ .|..|.+
Exercices i la fin de chaque ‘ >
atelier
R Définition du code + méme pas mal » o légére douleur » Petite contraction Bon travail sans difficulté | Difficulté a terminer la | Limite du supportable et | Impossible de terminer la
Exercices supportable de réalisation derniére sétie grande difficulté a derniére sétie
terminer la derniére série




Membre

BRAS

Zone Dénomination de l'exercice Schéma L1 L2 L4 L7 L9
musculaire
Deltoide N°2 Développé assis derriére
Triceps nuque
Deltoide N°3 Rowing ou ramené de -2
Trapéze barre au menton W’
Grand N°6 Développés couchés "
pectoral r ,
Triceps E X
TN
Petit N°7 Machine a pectoraux |
pectoral -3 T
Deltoide o
Triceps N°8 Pull-over a la barre
Grand couché sur banc horizintal ,&
pectoral 2 O
Dentelé ant.
Deltoide N°10 Pompes &
Pectoraux s N
Triceps '
Biceps N°23 Dips ou répulsions a la T )
Brachial chaise romaine e
Biceps N°14 Curls barre assis
Brachial £
antérieur T
Triceps N°18 Dips au banc
érand W ¥
pectoral ‘
Biceps N°22 Banc “Larry scott” >
Brachial flexion des avant-bras avec '
barre A




Membre |Zone Dénomination de I'exercice Schéma L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9
musculaire
Grand dorsal il
Grand rond N°50 Tirage nuque a la poulie o — R
Biceps haute 2 %‘5
trapéze e
Grand dorsal L} ?
Grand rond N°51Tirages verticaux au fgrj;;,“ LA
Biceps menton #ﬁi
Deltoide
Trapéze N°52 L’oiseau aux haltéres
Lombaires .
Grand fessier N°54 Extension du buste sur == g r
Tschio banc a lombaires &N
Grand droit )
v Droit N°59 Enroulés d’épaules au @5
% antérieur banc incline >
o Grands droits
- N°64 Relevés de buste a la i

chaise romaine

Grand rond
grand dorsal N°66Tirage bras tendus a la
Triceps poulie haute
Trapéze
Deltoide N°67 Tirage vertical a la barre ,

mains serrées

Grands droits
Obligues

N°68 Crunch assis sur banc

Grands droits
Obligues
quadriceps

N°69 Relevé de buste a
I'espalier




Membre |Zone Dénomination de I'exercice Schéma L1 L2 L4 L7 L9
musculaire
Quadriceps
N°30 Quadriceps au leg f
extenseur o
Ischio-
jambiers N°31 Ischio-jambiers a la O 2rt ir
machine P-—”'*:\ i
Ischio- —
Jjambiers N°32 Ischio-jambiers a genoux ‘ :
oV
Quadriceps e Y
Fessiers N°33 Squats LY
Quadriceps .
0 Fessiers N°36 Fente avant en squat éﬁ,
m b P
g Quadriceps 2 .
g Grands N°39 Presse oblique o ¥
fessiers N~
Jumeaux ‘
Ischio- N°41 Pliométrie face au mur = 8
Jambiers x b7
quadriceps
Triceps sural
Soléaire N°44 Extension du mollet sur
disque
Moyen &
fessier N°45 Fessiers : abduction de la ’ 3
hanche , couché -
6rand fessier

N°46 Fessiers : flexion
extension de la hanche




