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1. La prise en charge

Définition des objectifs (Vulgarisation des objectifs)

G

pods Np siaew xne uoieulo]

yd2o3v09340d504

Fiche contacts / confidentiel

Renseignements
Prénom : NOM :

Date de naissance :

Mail :
Tél : Profession :
Objectifs
O Perte de poids : Kg. (Pesée, MG2, Photo 1, mesure HTC)

O Raffermissement / esthétique (MG1, Photo 1, Abdo 1/2, CAF)
O Postural / réathlétisation (Photo 2, Bilan Kiné)

O Performance :

Morphologie (données sportif)
Taille : cm

Poids : kg

Date : / /

Tests a réaliser

[ Pesée [ Mesure TH
OMG1 OMG2

O Postural

O Photo1 O Photo2

OAbdo 1 O Abdo 2 O CAF

Energétique :

OTUB2 OVAMEVAL OL.NAVETTE
OVitesse1 [ Vitesse 2 [Vitesse 3
O Australien

Mécanique :
ORM1 OORM2

C ‘FroSforl:E.c:nce FI:
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Obiectifs de la prise en charge

Redéfinition avec la personne des objectifs

Perte de poids
Quelques exemples...

Raffermissement

Définition de

I'objectifs de la

personne
Prise de masse

Analyse de tache

C ‘Frc:Srorl:C.ouceFt
Farmation aux metiers du sport

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Obijectifs du cobaye

- Esthétique (Physique athlétique)
- Perte de poids (perde masse grasse)

- Prise de force



Les tests de départ

Donner les
axes de travail

Connaitre les
problématiques

Donner des
zones de
travail
Tests de départs

VOIR PREPA.
Point de

départdes
progres

Pros tCowncept
O rosportconcep
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2.Les différents tests de départs

Posture Mobilité Morphologie Niveau physique

o o )

ProsS orl:t..c:nce 4
Formatio c!esduspot
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tC k
O)Frosportconcep
[ ] [ ]
Travail a faire

A faire (premiére partie)

* Posture
https://www.prosportconcept.fr/index.php /tests-physiques / * Mobilité
Mot de passe: TESTS2025 * FEtirement

Envoi plateforme + WhatsApp
MP (Christophe DAMIEN)

Commande de devoirs Temps de travail Date maximale de
rendu
\ 4
Mercredi 21 janvier Dimanche 26 janvier
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https://www.prosportconcept.fr/index.php/tests-physiques/

Tests posturaux

*Voir cours sur la posture

Interprétation

1. Epaulesenroulées
2. Projection de la téte vers 'avant
3. Gravité antérieure

\onnbas S NN BN e )

TN TR AR AT

»

T TR

7

PSRN P R
TGS BRI

A
ARG

53 TR
s

Construire un cycle de renforcement
pour corriger la posture

= = - = 'E\"@fﬁ;;_‘; S SRR
RIS T IPTT RN VRO R ST DISUUT RPN Wl S

C ‘FroSforl:L.c:hce 4
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Tests de mobilités

*Voir cours sur la mobilité
Hanche basic squat

i “

Rachis
thoracique

Squat overhead

Max entre 5 et
10cm

Rachis cervical

L’oreille touche
le mur

Epaule
overhead
pattern

Cheville

Interprétation

Bonne mobilité en général.

Travailler les érecteurs du rachis, (tilt
postérieur lors du squat profond)

C ‘FroSforl:E.c:nce FI:
Formation aux metiers du sport
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Tests de souplesse

*Voir cours sur la souplesse In'rerp retation

Chaine
antérieure
quadriceps T Bonne souplesse sur les chaines

antérieure et postérieur.

Chaine postérieure ischios
jambier (10cm)

Travail de renforcement antagoniste
plutdt que de la souplesse

C ‘FroSforl:E.c:nceFI:
Formation aux metiers du sport
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Tests morphologiques

MM: 26,5 Kg

MG: 25,2%

Métabolisme de base: 1407 Kcal
Niveau graisse viscérale 7

Epaule

Hanche

Poitrine

Taille

Cuisse

Scapulaire 11

Tricipital 14

Bicipital 8

Iliaque 8

Ombilical 12
106

Sural 20
98

Quadricipital | 18
88

Total 103
69

%MG 19,3
46

Interprétation

Masse grasse elevé.

Cycle de perte de poids

‘FroS ortCownce FI:

Format:o aux metiers du sport
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Enquete alimentaire

*Voir cours sur la diététique

DATE

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

Petit déjeuner

2ceufs au plat +
de tranche de
pain complet avec
cancoillotte

2 ceufs au plat +
féta + 1 tranche
jambon de poulet

2 ceufs au plat +
féta + 1 tranche
jambon de poulet

2 ceufs au plat +
féta + 1 tranche
jambon de poulet

2 ceufs au plat +
féta + 1 tranche
jambon

2 ceufs au plat +
féta + 1 tranche
jambon

2 tranches de pain
complet avec
beurre de
cacahuéte

Nature des aliments et quantité (portion)

Midi

Aiguillettes de
poulet avec 1
portion de riz +
une demie
courgette
Dessert : 1 portion
de fromage blanc
avec sucreet 1
pomme

Poélée de
courgettes avec
lardons + 1
portion de riz
Dessert: 1 portion
fromage blanc
avec sucre + 1
pomme

1 portion de riz +
un steak haché
(5% mat grasse) +
salade verte
Dessert: 1 portion
de fromage blanc
avec sucre
Poisson lieu noir
avec
champignons a la
créme liquide
(12%) + 1 portion
deriz

Dessert: 2
clémentines

Une portion de riz
+3tranches de
jambon + salade
tomates
concombre
Dessert: 1
pomme

Un steak haché
(5%) + une portion
deriz + une demie
courgette
Dessert : deux
clémentines

2 ceufs au plat +
jambon + salade
ettomates

Soir

2 fajitas maison :
poulet tomates
poivrons avocat
gruyere

Wrap saumon
fumé + salade +
gruyére

2 ceufsau plat+1
tranche de
jambon

Poisson lieu noir
avec
champignons a la
créme liquide
(12%) + 1 portion
deriz

Dessert : pomme
Empenadas au
saumon
(industriels) +
salade avec
tomates (huile
d’olive, vinaigre de
cidre et
balsamique)

Un steak (5%) +
une portion de
pates + salades
avec tomates et
avocat

Restaurant :
entrecote et frites
+assiette de
fromages avec du
pain

Aiguillettes de
poulet avec 1
portion de riz +
une demie
courgette
Dessert : 1 portion
de fromage blanc
avec sucreet1
pomme

c

1 barre protéinée
+1 paquet de
biscuit gerblé

2 tranches de pain
de mie complet
avec du beurre de
cacahuéte

2tranches de pain
de mie complet
avec du beurre de
cacahuéte

10h30: 1 pomme
17h30: 1 cookie
boulangerie

17h: 1 pomme
19h30: petit bol
de céréales avec
lait

Unbolde
céréales avec du
lait

1 grand café au
lait
Eau : environ 2,6L

1 grand café au
lait avec caramel
2 cafés normaux
Eau?

1 grand café au
lait avec caramel
Eau : environ 2,6L

Un grand café au
lait avec caramel
Eau : environ 2,6L

Un grand café au
lait

2 cafés allongé
Eau : environ
3,250L

Un grand café au
lait

2bieres

3verres de vin
Eau: ?? SGrement
environ2L

Un grand café au
lait

Eau: environ 3
litres

Interprétation

Petit déjeuner correct
Collation a améliorer

Proposer une collation différente

C ‘F’rc‘irorl:t:c:nceryt
Formation aux metiers du sport
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AntéCéd en'l'S Interprétation

*Voir cours sur la gestion des blessures

i tte: Maladie de SPOK

Quelles activités physiques pratiquiez vous (4 derniéres pratiques ou pratiques
les plus importantes)

Activité Niveau Année de pratique | Date Fréquence /s

ACTIVITES PHYSIQUES Equiakion | (56 |de 205 6 224 20 3x fulaing
Qg |dedaad; depuis Sept 2023 alx [emau
musen |~ |¢ Aanetdom byx [gemd

Pathologies / génes / Douleurs ressenties :

_malodie hermnads . SOPK 0
on ZD%E?”
_ operd. des hallux S en
BLESSURES 4@;* B 3

Blessures Date [ soins EFfacils Travail sur le cycle menstruel

Pros orl:t..c:hcer.r!:

Fc-rm.:ut:o aux metiers du sport
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ConfeXfe Interprétation

*Voir cours sur la gestion des blessures

Assistante de direction Travail en bureau souvent assise et avec

METIER ordinateur

NON

FUMEUR

Probable raccourcissement fléchisseurs
de hanche et amnésie fessier

C ‘FroSforl:E.c:nce FI:
Formation aux metiers du sport
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Bilan des tests de départ

Posture Mobilité Morphologie Niveau physique

¥ ¥ ) ¥

Cycle pour corriger la posture et renforcer les érecteurs du rachis en parallele cycle de perte de
poids. Conseils alimentaire

C ‘FroSforl:E.c:nce FI:
Formation aux metiers du sport
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3. La

@ ProSportConcept

planification

1|12|3|4|5|6|7 |89 |10f11]12(13|14(15|16(17|18(19|20(21|22|23|24|25|26|27|28|29|30| 31)|32|33|34|35|36(37|38(39|40( 41|42 (43|44 (45]|46(47|48|49|50| 51|52

Neuromusculaire

Coordination
Vitesse de réaction
Vitesse d'exécution

Energétiques

Endurance Aérobie
Vitesse max. Aérobie
Endurance Glyco anaérobie
Puissance Glyco anaérobie
Capacité phosphagene
Capacité d répéter EBI
Puissance phosphagene

C’est 'articulation des périodes

(cycle) pour atteindre I'objectifs.

Voir cours sur la planification

Force

Force Max

Force Puissance

Force vitesse

Endurance de Force
Hypertrophie Myo.
Renforcement musculaire
Hypertrophie Sarcop.

Souplesse

Objectif trés important

Objectif important

Objectif peu important

Objectif pas important

Semaine individualisation

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



3. La planification du cobaye

Obijectifs cycles

Force endurance

Conditionning

ATTENTION copyright : Code de la propriété intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



4. Séances

Organisation : En circuit ou en effort répété.

Volume 3x12
" - Récupération 45"
) S Charge RPE 6
d Tempo | Lent 2/0/2/0
Volume 3Ix12
on Récupération 45"
1 Charge RPE 6

Tempo | Lent 2/0/2/0

Volume
Récupération
Charge

3x20
45"
RPE 6
Tempo Lent 2/0/2/0
Volume 3x15
Récupération 45"
Charge RPE 6
Tempo Lent 2/0/2/0

o N Volume 3x12 — Volume 3x12
= Récupération 45" Récupération 45"
g Charge RPE & Charge RPE 6
Tempo Lent 2/0/2/0 Tempo Lent 2/0/2/0

Correction postural et renforcement caisson
abdominale + érecteur rachis (CORE)

En circuit

Volume 4 —
Récupération 13-15 @

Charge RM

Tempo

Volume 4 V —
Récupération 13-15 =

Charge RM

Tempo

Volume 4
Récupération | 2 x(8-12) / o

Charge RM

Tempo

Volume IN 1D
Récupération -
Charge REP 8
Tempo

Volume 3X12
Récupération .
Charge REP 8
Tempo

Volume 3X12
Récupération 3’
Charge REP 8
Tempo

Séance force endurance Haut du corps

Estimation de la VMA 45" pour 7,6 km 12km/H

30/30. 30 secondes efforts 30 secondes récupération
Semaine 10 Semaine 11 Semaine 12
3x8R:3 3x10R:3 3x12R:3’

Correction de la distance au fur et 3 mesure des séances (estimation de 12 VAM ..))

Séance de course

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN




Le programme renforcement postural



Bilan renforcement

Les seances ont eté realisées en totalité. Il y a eu en comparaison
des photos posturales il amélioration de Uenroulement d'épaules.
Le cobaye a bien fait progresser ses charges tout au long des

seéances.

Eléments: photo postural (avant/ apres)

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Le programme de force endurance



Bilan cycle de froce endurance

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Le programme de masse

Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4
Jambes Pec/ Dos/Bras/ | Jambes / Erecteur Dos / Core
epaule rachis

Passage deux fois par semaine sur les jambes (objectifs principal).

Séance 1
Bloc 1:4 x 8RM 2/0/2/0R :2'

Front

Bloc 2 : 4 x 8RM 2/0/2/0 R :2'

Bloc 3 (en super set) : 4 x 10 RPE 9 (3/0/X/0) R :130

-
LS

Bloc 4 (en super set) : 4 x 10 RPE 9 (3/0/X/0) R :130

*2x10 *2x10

3 x 12 RPE 6 pas de tempo

Roll from

On
ool pulley
1o foes

Séance 2 : Pec/ Dos / Bras / epaule
Bloc 1: 4 x 8RM 2/0/2/0R :2'

-keep back
straight
-chest out

P —

Fg’::;’“’“"“ on pulley

Bloc 2 (en super set) : 4 x 8RM 2/0/2/0 R :2'

Neutral
Grip

Bloc 3 (en super set) : 4 x 10 RPE 9 (3/0/X/0) R :1'30

Supination grip : l Igigwal

- Keep back
straight
- Head up

Neutral
grip
Alfemnate

Séance 3 : Jambes / Erecteur rachis

Bloc 1:4 x 8RM 2/0/2/0 R :2'

et

Bloc 2 :4 x 2 x 8RM 2/0/2/0R :2'

g

Bloc 3 (en bi set) : 4 x 10 RPE 9 (3/0/X/0) R :1'30

Bloc 4 en circuit : 3 x 12 RPE 6 pas de tempo

back

unroll the (o= Rubber band
} lj
=

Séance 4 : Dos / Core

Bloc 1:4 x 8RM 2/0/2/0R :2'

1)

Bloc 2: 4 x 2 x 10 RPE 9 (3/0/X/0) R :1'30

Bloc 3 : en circuit 4 x 2 x 10 RPE 9 (3/0/X/0) R :1'30

dumbell between
legs

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



5.Controle de charge d’entrainement

*Voir cours sur la diététique

HOOPER de Victoria :
: 1. Nom
o Victoria
E ° 2. Sommeil
Fatigue * 8
O e : R E PO N S E 3. Courbatures
@) 3
T i 0 ¢ 4. Fatigue
Message 4
5. Stress
1
6. Message
RPE de Victoria
’ 1. Nom
As tu des douleurs ViCtoria
O oui 2. Séance :
O Non R E P O N S E Renfo seance 3 de la semaine 2
Emplacement de a doulewr 3. As tu des douleurs
Emplacement de la douleur v Non
) 4. Emplacement de la douleur
oo e i 5. inquietude de la douleur
o V 6. penibilité de I'entrainement
Remarque 8
Pas beaucoup ¢*énergie, grosse journde, patron fatiguant... 7. Remarque

J'étais fatiguée donc difficile, mais j'ai augmenté mes charges sur le sdt et Rdl donc contente

Envoyer le message

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Suivi du controle de charge (fatigue)

Sommeil Fatigue
12 8
10 7
WY
6 5
4 4
2 3
0 2
;
0
Courbatures
- Stress
10 N 8
e 6
6 a 4
4
2
2
0
0

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Suivi RPE



6. Les tests de sulivi

Evolution avant / apres
(Photo 1xtous les 15
jours)

Tableau de suivi des
charges de travail (a
chaque entrainement)

Suivi postural et
mobilité (une fois par
mois)

Suivi impédancemétrie
(Pesée 1x tous les 15
jours)

ATTENTION copyright : Code de la propriéfé intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Suivi morphologique et postural



Suivi charge de travail (charge externe)

Cycle de renforcement Cycle de force endurance Cycle de masse

ATTENTION copyright : Code de la propriéfé intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Suivi impedancemetrie



Suivi dans la séance (les bilans)



/. Problématiques

Adaptation a blessures
Adaptations a absences (maladies, vacances)

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Blessures / genes

RPE de Victoria

1.Nom
Victoria

2.Seéance :
Bas de corps

3.As tu des douleurs
oui

4.Emplacement de la douleur
hanche

5.inquietude de la douleur
Pas inquiet

6.€8nibilité de I'entrainement

/.Remarque

Bad news j'ai re mal au psoas gauche :/ surtout au
squat du coup je suis restee a 40kg parce que jai

flippé

Soins

ATTENTION copyright : Code de la propriét intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN



Les outils accessoires d’optimisation

‘F'r‘r::rS r!:(.-chcepk

Fomto % metiers du sport
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Cycle menstruel

Calendrier 2024
| Fewrier | Mars |

= [ Novembre | écembre |
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Regles

Folliculaire

- Utilisation du glycogene facilité /
Explosivité / développement
musculaire

Owvulation

- Manque dynamisme /
Augmentation souplesse
ligamentaire (travail de force,
assouplissements)

Lutéale

- Utilisation des lipides (travail
aérobie)

Régles

- Baisse energie
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