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Maitriser la notion de renforcement muscualire et ses différentes utilisations  

participation apprenant dans l’élaboration de blocs de travail 

Paramètres efforts, les objectifs en musculation, 
journée tests 

UC3, UC4  la création de séances 
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1) DÉFINITION

Verbe renforcer signifie RENDRE PLUS FORT

Par conséquent l’objectif est de donner de la force à
un muscle ou chaine musculaire. 

Renforcement 

Performance

Etape X

Etape X 



4 SÉRIES 15 RÉPÉTITION
RÉCUPÉRATION 1,30

VOUS DEVEZ POURVOIR
FAIRE 20 RÉPÉTITIONS

MAIS VOUS ARRETEZ À 15. 

ON SERT FORT SES ABDOS
SUR TOUS LES

MOUVEMENTS ET ON
SOUFLE À L’EFFORT. 

Ce que l’on peut voir dans toutes les salles 



Conseils techniques 

Le renforcement pour les débutant c’est la BASE de
votre rôle D’EDUCATEUR 

Corrections de
posture 

Mise en sécurité 

Assurer la
maitrise des

mouvements de
bases en

musculation

Donner gout à
l’effort 



Quels paramètres d’efforts?

Séries: 
4 à 6 

Répétition :
 12 et +

Temps de récupération: 
60’’ et plus 

Charge de travail:
 RER 5
RPE 6-7

ÇA RESSEMBLE BEAUCOUP À ÇA



Qu'est-ce que le renforcement d'assistance ?

Mise en place d’exercices annexe pendant ou hors de la séance
pour améliorer les mouvements principaux

Quels pourraient être les mouvements
d’assistances pour cet exercice rois ?



Mais quels paramètres d’efforts???



Mais quels paramètres d’efforts???



Le renforcement d’assistance peut prendre différentes formes 



Ex: Comment placer cet objectif dans
la semaine

NB : Le renforcement d’assistance
peut aussi être une séance à part

entière dans ma semaine de travail 
mais aussi une routine

d’échauffement 
etc 

tout dépendara de votre organisation
et des possibilités du cobayes 



Identification des chaînes faibles

Qu'est-ce qu'une chaîne faible ? 
Comprendre les déséquilibres musculaires
Méthodes pour identifier les chaînes faibles chez les apprenants

Exercices ciblés pour renforcer les chaînes faibles

Exercices spécifiques pour les muscles souvent négligés ou sous-utilisés

Suivi et réévaluation

Importance de la réévaluation régulière pour suivre les progrès
Adaptation des exercices en fonction des résultats

4): Le renforcement des chaines faibles.



Nom Prénom : 
Age : 

Chaine postérieure
Chaine antérieure 
Adducteurs 

Cheville Basic Squat 
Rachis (thoracique) 
Rachis (Cervical) 
Overhead 
Épaule (overhead pattern) 
Épaule (rotation externe) 
Épaule (rotation interne) 
Souplesse : 

Remarques : Postural : 

Mobilité : 

Journée tests + bilan initial 4): Le renforcement des chaines faibles.

Qu'est-ce qu'une chaîne faible ?

La chaine faible sera le groupe de muscles qui se désengagera le
premier lors d’une répétition proche/à l’échec.  

ex : Squat --> le buste qui se plonge = érecteurs du rachis
faibles  

Méthodes pour identifier les chaînes faibles : 
Les tests 

L’ observation sur les mouvements à des charges proche du RM



4): Le renforcement des chaines faibles.



Quels tests pour confirmer l’hypothèse? 

Qu’elles exercices de renforcement ? 

4): Le renforcement des chaines faibles.



4): Le renforcement des chaines faibles.

Proposition des apprenants 



Impact de la posture sur la performance sportive et la vie
quotidienne

Identification des mauvaises postures courantes et leurs
effets

Exemple de routine posturale/mobilité



Remarques : Postural : 

-Clavicule étroites
-Valgus du coude

-Lordose moyenne
-Hanches étroites

-Epaules légèrement
en avant

-Retard grand dorsal
-Longs tibias/fémurs

Identification des mauvaises postures courantes et leurs effets



MOBILITÉ ÉPAULE 
Abaissement de la Abduction de la Rotation externe 

Étirement mollet 
scapula scapula coiffe des rotateurs 

Étirement grand
dorsal 

Travail mobilité et placement tête 

Exemple de routine posturale/mobilité


