	MUSCULATION BACCALAUREAT
(merci de NE PAS ECRIRE au crayon à papier)
	NOM : ………………………………………


CONCEVOIR votre séance d’entrainement (4 pts)
1er atelier

Appareil : …………………………….
Muscles sollicités : …………………………………………......

Muscles secondaires :………………………………………….
Votre maximum à cet atelier (Cmax = Charge maximum) : ……………………….
	PREVISIONS :
	REALISATION :

	Séries
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Répétitions
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	% Cmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Charge (poids)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Récupération
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Type de contraction musculaire :
	


2ème atelier

Appareil : …………………………….
Muscles sollicités : …………………………………………......


Muscles secondaires :………………………………………….

Votre maximum à cet atelier (Cmax = Charge maximum) : ……………………….

	PREVISIONS :
	REALISATION :

	Séries
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Répétitions
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	% Cmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Charge (poids)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Récupération
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Type de contraction musculaire :
	


3ème atelier

Appareil : …………………………….
Muscles sollicités : …………………………………………......


Muscles secondaires :………………………………………….

Votre maximum à cet atelier (Cmax = Charge maximum) : ……………………….

	PREVISIONS :
	REALISATION :

	Séries
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Répétitions
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	% Cmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Charge (poids)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Récupération
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Type de contraction musculaire :
	


4ème atelier

Appareil : …………………………….
Muscles sollicités : …………………………………………......


Muscles secondaires :………………………………………….

Votre maximum à cet atelier (Cmax = Charge maximum) : ……………………….

	PREVISIONS :
	REALISATION :

	Séries
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Répétitions
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	% Cmax
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Charge (poids)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Récupération
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Type de contraction musculaire :
	




JUSTIFICATION de vos choix dans la prévision de votre séance (2pts) :



ANALYSE, BILAN de votre séance, et PERSPECTIVES (3 pts) :
