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Première fiche de renseignements à remplir 
pour le dossier UC3

Système de contrôle de charge – Wellness  , échelle RPE

Définir clairement l’objectif du cobaye et les évaluations de 
départ

Stratégies par exemple : 
Objectif du cobaye développer sa masse musculaire (débutant)
1 cycle de 4 semaines de renfo, 1 cycle de 3 semaines de volume
1 cycle de 4 semaines de masse



Conséquences physiques et pédagogiques : 
L’animation de la séance et les apports seront différents 
selon le type de public encadré 

Objectifs de la séance :
- Mécanique : développement de la force des membres inférieurs
- Développement de la capacité anaérobie lactique

Pathologies : Pensez à bien demander au cobaye !



Tempo : par exemple 2/0/1/0
TSTT : 3 x 10 = 30’’
TST : 3’’

Intensité : 
Charge absolue : en Kg
% Max : par exemple 50 % du 1RM
RM : travail au 4 RM
RPE : échelle de difficulté

Volume de travail : par exemple 4 x 5

Récupération : R’ (entre les séries) r’ (entre les répétitions)
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