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Ou trouver la fiche seance ?
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Formation aux metiers du sport

Fiche UC3
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\ Structure |

Premier cobaye
Q | Homme | |Femme

Fiche UC3 cobaye AF

Télécharger



Fiche de séance )
NOM de I’intervenant :
1. Publics:
‘ Conséquences physiques : Conséquences

Fiche de séance Musculation

Télécharger
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Fiche UC3

THOTTL, PIBIMIITL I .ottt cet e et et e et et e e e et e e et me e e e et mba s e e e an e e amens

| Structure |

BP JEPS AF

Premiéere fiche de renseignements a remplir

Fremiler cobaye
Homme | Femme

h.| [ R
Objectif: .

pour le dossier UC3

Second cofaye
Homme Femme
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Objectit s

— | Systéme contrile de chargeis) choisi 7

Systéme de contrdle de charge — Wellness , échelle RPE

— | Objectif du cobaye = Evaluation de dépar

Définir clairement 'objectif du cobaye et les évaluations de

Stratégie choisie en lien avec les tests < Planification

départ

Stratégies par exemple :

Partie du coordinatewr

Objectif du cobaye développer sa masse musculaire (débutant)

S 1 cycle de 4 semaines de renfo, 1 cycle de 3 semaines de volume

1 cycle de 4 semaines de masse
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FlChe dE Séarlce Formation aux matiers du sport , . , .
Conséquences physiques et pédagogiques :

NOM de I'intervenant : DATE :
L Publice ’animation de la séance et les apports seront différents
Conséquences physiques : Conséquences pédagogiques : Selon le type de pUbliC en Cadré
2 Obiectfs de séance: Objectifs de la séance:
- Mécanique : développement de la force des membres inférieurs
- Développement de la capacité anaérobie lactique
MECANIQUE ENERGETIQUE AUTRES

Pathologies : Pensez a bien demander au cobaye !

3. Pathologies
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4. Chronomeétre de la séance / méthodes utilisées, Chrono de la séance :
Echauffement : Méthodes / organisations / timing : Eetour au calme :
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Tempo

TST

TSTT

Absolu | % max | RM | RPE

Charge corrigée

Volume de travail :

Récupération (Rr) :

Tempao

TST

TSTT

Absolu | %emax | BM | RPE

Charpe corrigée

Volume de travail :

Récupération (R) :

Tempao

TST

TSTT

Absolu | %emax | BM | RPE

Charpe corrigée

Volume de travail :

Récupération (R) :

V.2 2023
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Tempo : par exemple 2/0/1/0
TSTT:3x10=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 : parexemple 4x 5

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