AXE 1 : MON PROJET D’ECHAUFFEMENT EN FULL BODYSRP 
JE CONSTRUIS MON ECHAUFFEMENT


NOM 				PRENOM				CLASSE			DATE


CONSIGNES : pour chaque exercice en COMPOUND (exercice global qui sollicite plusieurs groupes musculaires en même temps), je note dans le tableau l’atelier, le temps tenu ou le nombre de répétitions ; Je peux faire jusqu’à 4 tours/rounds (T1, T2, T3, T4)
[image: ]MOBILISATION ARTICULAIRE OBLIGATOIRE AVANT DE COMMENCER[image: ]
Exercices dans l’ordre que l’on veut:
CORDE A SAUTER ou JUMPING JACK (mini : 30’’),  POMPES, GAINAGE (30’’), ABDO, SQUATS.14

A chaque round : au moins 4 exercices. JE NOTE (ex :             ) l’ordre de chaque atelier réalisé 
	ATELIER A
	REPETITIONS T1
	REPETITIONS T2
	REPETITIONS T3
	REPETITIONS T4

	



	
	
	
	

	ATELIER B
	REPETITIONS T1
	REPETITIONS T2
	REPETITIONS T3
	REPETITIONS T4

	



	
	
	
	

	ATELIER C
	REPETITIONS T1
	REPETITIONS T2
	REPETITIONS T3
	REPETITIONS T4

	



	
	
	
	

	ATELIER D
	REPETITIONS T1
	REPETITIONS T2
	REPETITIONS T3
	REPETITIONS T4

	



	
	
	
	

	ATELIER E
	REPETITIONS T1
	REPETITIONS T2
	REPETITIONS T3
	REPETITIONS T4

	



	
	
	
	


A LA FIN DE MON ECHAUFFEMENT, JE PRENDS MON POULS SUR 15 secondes : 		pulsations
Sur une minute cela correspond à :	    pulsations   (puls / 15’’) * 4
ENTRE 120 ET 170, ALORS JE SUIS DANS LA BONNE INTENSITE. Sinon, JE REFAIS UN ROUND EN ESSAYANT DE BATTRE TOUS MES RECORDS SUR LES ATELIERS ENCHAINÉS
	TRANSPIRATION  Pas / peu / bcp
	MUSCLES Normaux / durs / très durs
	RESPIRATION Normale / rapide


AXE 2 MON PROJET D’ENTRAINEMENT EN RENFORCEMENT ET TONIFICATION SRP 
Tenir compte de ses SENSATIONS


NOM 				PRENOM				CLASSE			DATE


Consignes : je choisis LES GROUPES MUSCULAIRES  et LES ATELIERS  qui les sollicitent (JE ME REFERE A LA VIDEO ENVOYEE). Je note les constantes du programme. En fonction de mes ressentis et réponses physiologiques (transpi, rythme cardiaque, rigidité musculaire et ampli respiratoire), j’exprime par un smiley mon état de fatigue général. En fonction j’adapte mon travail pour rester efficace.
JE CONSTITUE MON CIRCUIT TRAINING (4 ROUNDS) SUR 5 ATELIERS : 
Je dois travailler le tronc, les membres supérieurs et inférieurs. J’AI DONC LE CHOIX !
	Muscle
	Atelier
	NOM
	Temps de travail par
atelier
	Reps
	
Récup

	

	1
	
	30’’
	
	

	
	2
	
	
	

	

	
	3

	
	
	
	

	
	4

	
	
	
	

	
	5

	
	
	
	



	ROUND 1 
	SERIE 2
	SERIE 3
	SERIE 4

	Reps prévues :
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Reps faites : 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	Sensations :
TRANSPI : pas / peu/  bcp
POULS:        sur 6’’ (secondes)                 
MUSCLES : normaux/durs/très durs             
RESPIRATION: normale / rapide         

	ROUND 1
	ROUND 2
	ROUND 3
	ROUND 4

	SMILEY
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	ADAPTATION :
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