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DATE :  
Publics
Niveau



N° de séance dans le cycle




NOM de l’intervenant : 

Objectif principal de la séance : renforcement musculaire Chronomètre de la séance                   BPM
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Objectif(s) secondaire(s) : 





Matériels / besoins : 



	Exercices 
Objectifs
	Dessin
	Consignes de réalisation
	Consignes de sécurité
	Muscles sollicités
	Intensité / volume
	Variables
	Critères de réussite 
	Respiration
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Formation aux metiers du sport





