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Activité « haltérophilie, musculation » prévoir ¥ctes de 6 séances ayant un objectif
différent parmi les 3 suivants : perte de poidsfarement musculaire, sport bien étre.

1. Descriptif de la structure

Meylan Fitness est situé dans la commune de Megams le département de I'lsére, en
région Auvergne-Rhéne —Alpes. Elle est implantéeaur d’'une zone résidentielle et pres du
parc technologique Inovallée, avec plus de 30Cepnses. Autour d'elle, des travaux sont en
cours pour donner lieu a une nouvelle zone commlerdndustrielle et résidentielle.

La structure est visible depuis I'avenue du Graetgrroche de la Rocade Sud de Grenobile.

Meylan Fitness a une superficie de 900 m2, sur deweaux. Un espace accueil est proposé
des I'entrée, avec une présence permanente dunpefset une entrée par badge magnétique
des adhérents. L'espace est aménagé selon lediffdypes d’activités proposées :

* Une salle de fitness et de cours collectifs a djétgqui dispose : steps, tapis, barres,
différents poids, batons, élastiques, ballons.

* Un espace de remise en forme divisé en 3 parties :

- le plateau cardio training qui dispose : tapisderse ; elliptiques ; vélos semi allonges ou
pédalos ; rameurs ; steppeurs ;

- le plateau musculation sur machine guidées ;

- le plateau musculation sur machines libres éqdgébarre assistée (développé couché,
squat, etc.), cage a squat, cage pour le dévelopiitéire, banc incliné, poulie vis-a-vis,
halteres de différents poids, banc de développéhzou

* Une salle pour les cours de Pilate et de Fly Yoga.

* Un centre aquatique de 200m pour les activitéstapes (aqua-bike, aqua-training et
aqua fitness).

* Un espace bien-étre avec hammam et sauna.

ESPACE POIDS ESPACE CROSS
LIBRES TRAINING
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COACH SPORTIF

Nacéra

Edeljon

La moyenne d’age des adhérents est de 50 ans @¥ed& public féminin.

2. Mon role et mes missions

Mon role de stagiaire chez Meylan Fitness est di@ks tout le savoir et les compétences
données sur mon lieu de stage afin d’en faireele divec la partie théorie de la formation. Les

différents acteurs de la salle de sport serontolar pn’aider a acquérir les savoirs et les
compétences nécessaires dont j'aurai besoin ponétier d’éducateur sportif.

Mes missions autant que stagiaire chez Meylan §stsent :
Accueil et renseignements ;

Paiements et inscriptions de nouveaux adhérents ;
Assurer la sécurité de la clientele ;

Entretien de la salle ;

Aide aux adhérents lors de leur pratique de la oiation ;
Conception de programmes sportifs ;

Prise en note des savoirs importants a acquérir.

AN N NN YN

3. Le cycle d’animation 1¢r adhérent
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3.1.1. Questionnaire

Nom: Revel

Prénom: Bastien

Age: 19

Sexe Masculin

Poids: 72

Taille: 1.78

Disponibilités: 2 fois par semaine

Les envies (attentedgs sujets suivis : renforcement musculaire, &gteé (volume)

La professiorexercée : étudiant (commercial)

La discipline sportiveratiquée : pas de discipline en dehors de la ulatson

Les maladiexhroniques éventuelles (surpoids, hypertensioérialte, diabete.) : pas de
maladie particuliere

3.1.2. Analyse et évaluation diagnostique

Placée au début de cycle d’entrainement, I'évadnagert de diagnostic pour la construction
du plan d’entrainement. Il s’agit de I'inventairesdpoints forts et faibles.

. Une analyse du poste de travail afin de repérerTlekS (troubles musculo-
squelettiques) éventuels

Dans sa profession Bastien reste assis environuvefigpar jour, outre ses quelques
déplacements professionnels qui I'obligent de pretalvoiture pour rejoindre ses clients. Il a
légerement mal au dos au niveau des lombairesb{gsumusculo squelettiques : TMS) et au
niveau des cervicales, di fait de sa position asgde/ant un écran d’ordinateur. Le dos
s’enroule face a l'ordinateur ce qui crée des terssisur les disques intervertébraux
(rétroversion du bassin).

Quatre-vingt pourcent des francais seront atteintal de dos au moins une fois dans leur
vie. C’est un mal qui touche beaucoup de professalant des personnes qui travaillent au
bureau, aux industriels.

TMS : trouble-musculo squelettigue est une pathelogoncernant les muscles, les
articulations et les os, le corps est soumis apuession lors de 'activité professionnelle, par
des mauvaises postures, des gestes répétitifs aitldefrester assis 7 heures par jour développe
un mode de vie sédentaire chez les personnessg&goence de TMS, avec une diminution de
la musculature et une fragilité qui se développeni@eau des tendons, du cartilage et des
articulations.

La pratique de la musculation peut permettre déreones problemes et réduire certaines
douleurs

. Une évaluation diagnostique de la batterie de festsiettant d’évaluer les besoins

Il estimportant avant de construire tout travaiheusculation de connaitre les déséquilibres,
les points faibles et les points forts de la pemgceifin de réaliser un travail en adéquation avec
les qualités de cette derniere.

Les principaux buts de I'évaluation vont étre :

v' D'identifier les points forts d’'un athléte par rappa sa discipline sportive et aux
caractéristiques physiques les plus a méme daihei &tteindre la performance visée.
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v" De fournir un retour d’information sur les résudtatun programme pour en mesurer
I'efficacité et réorienter les charges d’entrainetrs nécessaire.

v' D’aider l'athléte a mieux comprendre les adaptaiontamment physiologiques qui
s’opérent durant ce programme en termes de spéifiour réaliser sa meilleure performance
dans le respect de son intégrité physique en paetic

Les tests

Les évaluations ou tests sont des épreuves pennektadéterminer les aptitudes d’un
individu par rapport & un critere établi et prdeisest pour faire un test n’a aucun sens, méme
s'il est réalisé dans les réglés de I'art. Il dgihscrire dans une logique de méthodologie
d’entrainement.

Le but de Bastien sera de prendre du volume dand{ évaluer sa force maximale.

Le principe va étre de calculer la charge maxingafgartir d’'une charge sous maximale
soulevée entre 5 et 10 fois. Cette méthode est adlitiliser par les sportifs non familiarisés
avec la musculation sous barres. Cette estimagsopassible car une relation quasi linéaire
existe entre le pourcentage de force et le nombrépktitions réalisables.

J'ai réalisé ces tests en 2 séances particuliesa@rant que Bastien n’avait qu’une heure de
libre, les lundis et les jeudis.

La séances’est déroulée de cette fagon :
Echauffement général
Echauffement spécifigue au mouvement évalué
- 8 a 10 repétitions a 33% env. du poids de corga gersonne
- repos 1 min
- 5 repétitions a 50 %
Détermination du maxi :
- Le testé doit faire entre 6 et 10 répétitions maxim
- Pour situer la charge j'ai d0 me baser sur la maigaiie de l'individu et son poids de
corps.
- Mesure du diamétre des cuisses :

JAMBE DROITE : 56.75 cm
JAMBE GAUCHE : 57.8 cm
BRAS DROIT : 32.6 cm
BRAS GAUCHE : 32.3 cm
TOUR DE POTRINE : 105 cm
HANCHE : 88.5 cm

Force 10 RM

Squat arriere : 50 kg
Squat avant : 40 kg
Soulevé de terre : 45 kg
Développé militaire : 35 kg
Développé couché : 60 kg
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MOBILITE / EQUILIBRE
Epaules @

Epaules + dgs
Lombaires

Genoux

o
Hanches g
o

Ischios
Chevilles @
@® Trés mauvaise® Mauvaise Bonne® Trés bonne

Equilibre musculaire :

J'ai pu remarquer un déséquilibre musculaire dartzbe droite (plus faible) a celle de la
jambe gauche au niveau des ischios et inversenaesrfbcces pour les quadriceps. Un point de
déficit de force sur les fessiers et triceps limitses performances.

Mobilité : épaules + dos correspondent a la posik@ver Head » : bras tendus au-dessus
de la téte + dos plaqué au mur. Sur la globalittiBa avait 59% de mobilité sur ce test.

Bastien a un bon équilibre musculaire au niveasadmobilité.
Les tests ont été réalisés grace a I'applicatiangaise GOWOD qui a été pensée et congue

par une équipe de kinésithérapeutes de sport,padtées et développeurs informatiques depuis
plusieurs années. Elle permet de tester et amelamraobilité de facon personnalisée.

D

Les doigts touchent des deux cotes

MAIN A PLAT AU SOI
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Bastien avait les avant-bras [a
45° du mur

MAIN ET POIGNET TOUCHENT
W MUR

Bastien avait les doigts qu
touchaient & peine

IMAIN ET POIGNET TOUCHENT
‘ . LE MUR

Cuisse en contact

ISSEAULCONTACT DU
TORSE

UC3 Edeljon Bazaj BPJEPS 2018-2019 Page 8 | 58



Le sport est votre passion,

Fai 1 votre profession !
il 7-5icos on votre p ofessior

DOIGCTS MITIBIA
DOIGTS AUX CHEVILLES

DOXTS AL SO

S PDOIGTS AU SO

-

PAUME DI MAIN AL SO

TSAUDESSUSDE LA
ROTULI
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30° ou plus

Les mains de Bastien
sont aux chevilles

Doigts sous la route
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PIEDS CONTRE LE MUR

Le pied droit était a
environ 10 cm du mur

3.1.3. Constitution des cycles d’entrainement

Au vu des informations préalablement récoltéesti@a®st un pratiguant de musculation
depuis I'age de 17 ans, mais pour des raisons gwiofenelles il a da arréter la musculation
pendant 8 mois. Il souhaite retrouver une formedggla mais surtout prendre du volume.

Afin de constituer ce programme, jai d0 prendr@wpsur les cours dispensés par mes
formateurs du Guc Formation et les préparateursiqhgs, pour se référer a la partie anatomie
du projet. De plus, mon programme a été validéajusté au fur et & mesure par les coachs
sportifs de ma salle et mon tuteur Clément.

En paralléle jai conseillé a Bastien de téléchaiggplication ROMWOD qui permet de
suivre des séances d’étirements inspirées du Yadoade gagner en souplesse et en mobilité
pour compléter le travail que nous ferons.

Les cycles vont étre en nombre de 2, constituewhde 6 semaines avec 2 séances par
semaine et la derniere partie du deuxieme cycle siances par semaine.

De mon point de vue et aprés I'étude des testsejex pemarquer des déséquilibres
musculaires notamment une jambe droite plus fou lg jambe gauche. Je vois aussi un
manque de connaissances dans les postures etilifatidn consciente des muscles
antagonistes.

Je dois tenir compte dégsoins de Bastien

- prise de volume ;

- n’'aime pas la machine de presse par peur de senfail ;

- n’aime pas rester inactif pendant les temps desrepo

- il peut s’entrainer que 2 fois par semaine ;

- il n’a qu’'une heure disponible par séance.

Je dois tenir compte en méme tempshEsins « mécanigue »
- remise en forme ;

- eéquilibre esthétique et musculaire ;

- correction de la posture ;

- conscience des muscles antagonistes ;

- gain de mobilité.

Bastien n’a pas pratiqué la musculation depuis 8 ohanc d’abord je dois lui faire un travalil
de remise en forme avec des poids « |Iéger » aealgrizoyer sur un cycle de volume. Je vais
me baser sur des tests de 10 RM afin de calcudechsges pour les adapter a chaque séance
du cycle. Donc, on va travailler progressivemerdravde I'envoyer sur un cycle typique de
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volume. Bastien aime bien changer les exercicesadie pas faire les mémes exercices
pendant 6 semaines d’affilé.

Je choisis donc de créen cyclecomme sulit :

Un méso-cycle de 2 séances différentes de 3 semawee en forme de circuit training
en 20 RM full body ;

Un méso cycle de 3 semaines en forme de circunirigaen 15 RM full body ;

Un méso cycle de 3 semaines en forme de circuiirigaen 12 RM full body ;

Un meéso cycle de 3 semaines en volume en 10x1faeailtent certains muscles par
seéance ;

Un cycle en volume fera suite apres ces 2 cycles ihtee sera pas marqué sur le dossier.

Dans mes programmes j'ai dU mettre des exercicgs@si pour pouvoir améliorer ses points
faibles et retrouver des sensations au niveau descles en lui augmentant les charges
progressivement.

Je choisis de présenter la semaine comme c¢a :
Lundi : travail
Jeudi : travail

Programmation

Cycle 1

Du 10/01 au 21/02

Méso-cycle en 20 RM du 10 /01 au 31 /01
Méso-cycle en 15 RM du 01/02 au 21/02
Le but se seras de remettre Bastien en forme, m@irees capacités, retrouver sa forme
et gu'il soit capable de suivre un programme adeptéolume.

Cycle 2

Du 21/02 au 05/04

Méso cycle en 12 RM du 21 /02 au 14 /03
Méso cycle en 10x10 du 15/03 au 05/04

Le but de ce 2"¢cycle sera d’augmenter les charges a Bastiendafirenvoyer sur un
méso cycle de volume. Sur ce premier méso cyskrd tout prét de sa 10 RM et il poutra
enfin commencer a attaquer son objectif de voluhaira déja trouvé sa forme optimale
et il sera capable d’enchainer la suite qui sasa pldur ».

Le premier cycle consiste a un circuit training. Ckecuit training est une méthode
d’entrainement qui consiste a réaliser plusieuss@ges les uns apres les autres, avec pas ou
tres peu de temps de réecupération. Une fois lalittotales mouvements effectués,
I'enchainement est repris depuis le début. Le foimtal de ce type d’entrainement comprend
9 a 12 ateliers. Chaque exercice est réalisé pend@ndurée de 15 a 45 secondes, ou 8 a 20
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répétitions avec une charge de 40 a 60% de sonlmarcuit complet peut-étre réalisé 3 fois
ou plus, pour une durée d’effort de 20 min a 1 &eur

Bastien doit effectuer 4 tours de sa 20 RM. A tade chaque tour il aura le droit d’'une
minute de repos.

L’objectif initial d’entrainement sous forme de aiit et I'amélioration de la force et de
'endurance. Aujourd’hui cette méthode de préparatiphysique s’est énormément
démocratisee.

Les avantages de I'entrainement en circuit :
- Une méthode accessible a tous ;

- Ungain de temps ;

- Un entrainement complet ;

- Des séances ludiques.

3.1.3.1. Lecyclel

Objectifs _globaux: remise en forme (sport bien étre), réveil destigm musculaire,
rééquilibrage musculaire, s’approcher légeremersiade) RM.

1. Semaine 1 (du 10/01 au 31/01)

Objectif principal : le but de ce premier cyclessde remettre Bastien en forme et retrouver
une bonne condition physique afin de lui faire aagtaer les charges progressivement et
retrouver le niveau qu’il a eu auparavant.

Séance 1 : full body en 20 RM
4 tours a faire avec 1 min de repos a la fin dejebdour

Lundi
ECHAUFFEMENT :
10 min rameur

CORPS DE LA SEANCE :
Squat haltere

Gainage face 30sec

Développer coucher avec haltere
Gainage latérale droite 30 sec
Tirage poitrine

Gainage latérale gauche 30 sec
Tirage horizontale assis (rowing)
Gainage face 30 sec

Tirage poulie haute

Gainage latérale droite 30 sec
Machine a larry scott (biceps)
Gainage latérale gauche 30 sec
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Bastien a enfin repris la musculation apres 8 rd@gét. On a commencé le premier tour
avec des poids légers a environ 25 RM, afin deustr son vrai 20 RM. J'ai d( calculer en
20 RM environ 42 kg pour les squats et environ $pdur le développer couché. Ses chargés
je les ai modifiées qu’a partir d§ tbur.

Il a fait une tres bonne premiere séance. |l @ue des sensations musculaires. Il était en
difficulté a partir du Stour et en manque de souffle. J'ai d0 mettre descices de gainage
une fois sur deux, afin de lui renforcer le cednecorps, travailler sa posture et le bas du corps
pour protéger sa colonne vertébrale. J'ai dO lyliguer plusieurs fois certains exercices
comme lI'extension de la poulie haute et le corrggersa posture pendant I'exercice du tirage
assis horizontal (rowing). J'ai di mettre ces exescpour lui faire travailler sa posture sachant
gu'il est pratiguement assis pendant 7 heures pertagournée.

Le squat avec haltéres était trés bien maitriséBaatien, ainsi que le développé couché
avec les haltéres et le tirage poitrine.

Malgré la fatigue, au®3our Bastien a réussi a le finir avec des chadgez0 RM. Le atour
c’était le plus dur pour Bastien. Sur certains exes jai du baiser la charge comme le
développé couché, les squats et le tirage de lEepuaute.

J’'ai remarqué que Bastien n'était pas tres biellil@égulors des exercices du bas du corps,
donc j'ai décidé de lui faire travailler en peupltes muscles-la : fessiers, quadriceps et ischio
jambiers (les muscles moteurs) lors des procha@éasces. Pendant cette premiere séance, on
a pu travailler une grande partie des muscles dascde donnerai une explication plus précise
par la suite en vous montrant en détail les mussleslesquels il a travaillé précisément.
Bastien a eu quelques courbatures le lendemaiptties2ance et le jour d’aprés, mais je lui ai
fait comprendre que son corps a perdu I'habitudénte des exercices physiques et ce qu'il
lui arrive c’est tout a fait normal.

Bastien est quelgu’'un de motivé et toujours a ldeoll pose toujours des questions sur les
mouvements qu’il ne comprend pas.

Voici I'explication des exercices que Bastien aeefffiés lors de cette premiére séance et les
muscles sollicités :

Squat avec haltéres : les muscles travaillés somaidriceps, ischio-jambieres, fessieres,
érecteurs du rachis.
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Gainage facial-réalisés en isométrie : ces exes@odicitent les muscles de I'abdomen et
du dos en profondeur, et participent au maintiea ket protection de la colonne vertébrale.

Développé couché avec des halteres : sollicitecjpralement le grand et le petit pectoral. |l
met en jeu les triceps et 'avant des épaules d@ides antérieurs). |l fait intervenir les
muscles stabilisateurs comme les denteles et &Eodirachial.

Tirage poitrine : sollicite le grand rond dorsdtavers ses fibres musculaires supérieures et
centrales. Les muscles rhomboides ainsi que Ipézes moyens et inferieurs sont également
mis en jeu.

Tirage horizontal : focalise I'effort sur les musglgrand rond et grand dorsal. Dans une
moindre mesure, les trapézes, les rhomboideselasdkes postérieurs et les muscles érecteurs
du rachis contribuent au mouvement.
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Extension poulie haute : sollicitent principalemkast triceps, surtout les faisceaux internes
et externes, et secondairement les épaules etdes-hras.

Curl pupitre a la machine : cette exercice de miasiom sollicite principalement le biceps
et secondairement le brachial antérieur et I'a\mas (long-supinateur).
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Séance 2 : 20 Rm

But de la séance : remise en forme, retrouvergusensations au niveau du bas du corps.

Jeudi
ECHAUFFEMENT :
10 min vélo elliptique

CORPS DE LA SEANCE :

Fentes alterné (haltére)

Développer coucher incliné (haltere)
Divers dips entre 2 bancs

Legs curl

Rowing haltéres unilatéral gauche
Rowing haltéres unilatéral droit

Leg extension

Curl debout barre (biceps)

Tirage horizontal assis (rowing)
Machine a ischio jambiers

Relevés de buste complet sur le banc
Mountain climbers

Pendant la deuxieme séance j'ai d0 mettre desiegsrpour le bas du corps une fois sur
trois. J'ai décidé de faire ce choix parce quetjaiivé qu'il était en peu faible dans cet aspect-
la. J’ai été surpris des le début de la séancepare Bastien m’a montré lors de ses exécutions
gu’il maitrisait presque parfaitement ses mouvemeour le bas du corps.

Comme on a appris, lors des exercices qui travdiléiebas du corps, les abdominaux et les
lombaires sont mis a contribution et vont étre oecd#s. Avec une pratique réguliere, leur
renforcement va favoriser le développement et lmties d’'une bonne posture.

Au début du dossier jai précisé que Bastien a eodpnt en petit moment des légeres
douleurs au niveau des lombaires mais il a consmlt@édecin qui lui a dit qu’il était apte a la
pratique sportive et lui conseillé de faire cesreiges.

Il a beaucoup aimé cette méthode d’entrainemeribrene de circuit (cette méthode il ne
I'avait jamais utilisé avant). Bastien reste toufonnotivé et a mon égard cela est trés important.

Encore une fois j'ai d0 modifier ses chargés d&RDqu’a partir de son“our.

Fentes alternes arriére avec haltéres travaillentipalement les muscles suivants : Grand
fessier, quadriceps fémoral, ischio-jambiers, atilirs, moyens fessiers.
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Développé couché inclinée : cette exercice sadlicie muscle grand pectoral et
principalement son faisceau claviculaire, autrentihie haut des pectoraux. Les muscles
deltoides antérieurs, triceps et grands dentéleégipant au mouvement.

Divers dips entre 2 bancs : le principal muscléatds au niveau de l'articulation du coude
est le triceps brachial. Au niveau de I'épaulepescipaux muscles sollicités au cours des dips
entre deux bancs sont le deltoide antérieur etaledypectoral.

Leg curl, les muscles cibles sont : les ischio jemsh(le biceps fémoral demi tendineux et
le demi membraneux), les mollets (jumeaux).
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Rowing haltére unilatéral, les muscles sollicitas & mouvement sont : le grand dorsal,
grand rond, deltoide postérieur, brachiaux-radiedmboides, trapezes.

Leg extension, les muscles cibles sur ce mouvesueiit: le quadriceps formé par le droit
antérieur biceps crural, le vaste externe et ietern

Biceps curl, les muscles sollicités sur ce mouveraent : le biceps brachial, avant-bras et
deltoides (faisceaux antérieurs) sont égalemelitised.

Abducteurs a la machine : cette exercice de musecul&ravaille principalement petits et
moyens fessiers, le tenseur du fascia lata et dag@ment le grand fessier.
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Relevés de buste sur le banc : il sollicite le drdroit des abdominaux, le droit antérieur, le
psoas iliaque et le tenseur du fascia lata. Ledydaait fait partie de la sangle abdominale avec
les obliques et le transverse. L’'action du graruitast la flexion du tronc.

Mountain climber : sollicite 'ensemble des groupessculaires, les jambes, les abdos, les
bras, ainsi que les fléchisseurs de la hanche.

La deuxieme semaine de ce méso cycle, Jaccompagrme une fois Bastien sur sa séance
de lundi. Pour moi, c’est trés important d’étreea so6tés, le corriger et participer de prét lors
de sa progression. Il refait la méme séance quddja effectué lors de sa premiére semaine. Le
but de cette séance sera d’effectuer toute la séarec ses vraies charges de son 20 RM. Il a
bien récupéré du week-end. Il a effectué une foisémnce d’étirement.
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Bastien reste motivé, et je vois des son échaufiieswr le rameur, qu’il a envie de faire une
bonne séance et s’approcher de son objectif. J@'étais pas trompé. Bastien progresse trés
vite. Il réussit a faire méme la moitié de s6ioir avec ses vraies charges de 20 RM.

Apres sa séance Bastien se sent fatigué maisgadeda joie dans son visage.

Lors des autres séances de ce méso cycle de 3nesimBAastien refait les mémes séances.
Tout se passe comme prévu, il progresse. Les jaadisen peu plus dur pour lui parce que
c’est presque la fin de la semaine et il ressefdtigue de son boulot aussi ; mais il ne lache
rien, il reste motivé. Au niveau des postures fagoe exercice il effectue plus tét les bons
mouvements. Il commence a retrouver doucemenelesasions d’avant.

Séance 1 en 15 RM

L’objectif reste le méme que la premiere séanceydie méme si on augmente légérement
les charges.

4 Tours

1 min de repos a la fin du chaque tour

Lundi

Squats haltéres

Développé couche halteres
Tirage poitrine

Fentes alternes

Machine a larry scott

Extension poulie haute

Leg curl

Rowing menton

Développé incliné avec halteres
Tirage horizontal

Abdos roulette

Relevés de jambes en suspension

Bastien commence son deuxieme méso-cycle. On cooemidja a progresser au niveau
des charges. On monte en 15 RM. J'ai décidé degendes séances parce que Bastien aime
bien varier les exercices. On monte a 45 kg entsanec haltéres et a 55 kg en développé
couché avec haltéres. Je préfere utiliser les realtpendant ces séances parce que Bastien
s’entraine le soir et c’est plus pratique pour ndugiliser les haltéres. La cage a squat est
souvent occupé et nous ferrai perdre du temps. dermbtte premiere séance en 15 RM,
Bastien va effectuer 3 exercices différents qual pas effectués lors du premier méso-cycle.
Ce seront le rowing menton et 2 exercices diffé&rguaiur pouvoir travailler les abdos : abdos
roulette avec la barre et I'exercice de relevégmnes en suspension sur la machine a dips.

Bastien réagit bien en face de ces exercices. Timjonotive il souléve les charges sans se
plaindre. C’est un plaisir de travailler avec lui.

Au 4° tour je modifie les charges. Bastien est décuia lde cette séance parce gu'il pensait
réussir a soulever les 15 RM méme atodr mais je lui fais comprendre qu’on est subdane
voie et je suis persuadé qu’on va réaliser notjectibh

Voici les exercices que Bastien a rencontrés pawprémiére fois depuis le début et les
muscles sollicitées :
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Rowing menton : il sollicite surtout le faisceauyan et postérieur du deltoide mais aussi
les trapézes, biceps et avant-bras.

eoe.
f;;ﬁ

Abdos roulette : cet exercice cible principalemiest grands droits ainsi que les muscles
abdominaux profonds (transverses). C’est touteatmyle abdominale qui se contracte pour
protéger les lombaires et prévenir qu’elles sesapl

Relevés de jambes en suspension : cette exergibagssur un mouvement des jambes, il
va donc travaliller les fléchisseurs de la hancimsj gue les abdominaux, avec un accent sur la
partie basse.

/1‘1 0) /! b
¢ &
A2 J

i . ’
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Séance 2 en 15 RM

4 tours
1min de repos

L’objectif reste le méme.

Jeudi

Squat bulgare jambes gauche
Squat bulgare jambes droite
Abdos relevés de jambes en suspension
Développé couché barre
Tirage horizontal assis
Abdos relevés de jambes en suspension
Leg extension
Rowing barre biceps
Abdos relevés de jambes en suspension
Machine a ischio jambiers
Divers dips entre deux bancs
Abdos relevés de jambes en suspension

2°Meséance en 15 RM. On va mettre en place un autreieg cette fois ci : le squat bulgare
dont je vais le détailler aprés le retour de laneéa

Le but de cette séance sera d’effectuer au moioar8 avec ses vrai 15 RM. Je pense que
Bastien en est capable. Bastien il a des diffisulbés qu’il effectue le squat bulgare sur une
jambe. Des son®3ou,r je lui enléve légérement la charge pourlquiisse effectuer ses 15
mouvements. Je pense que c’est un exercice tieaadfet je lui fais comprendre qu’on doit le
garder dans les prochaines séances.

Le reste de la séance s’est tres bien effectudicBamrive a effectuer tres bien les exercices
et je sens qu’il progresse méme au niveau de nsrthiarges. A la fin de ce cycle je dois refaire
les tests RM pour mieux calculer son 10 RM.

Voici I'exercice que Bastien a rencontré pour l&miere fois depuis qu’'on travaille
ensemble :

T IVE

Squat bulgare est un exercice poly-articulaire spliicite principalement les muscles
fessiers et quadriceps. De maniere secondairenlssles érecteurs du rachis, abdominaux,
adducteurs et ischio-jambiers sont également ree$édors de ce mouvement.

UC3 Edeljon Bazaj BPJEPS 2018-2019 Page 22 | 58



Le sport est votre passion,
Faites on votre professon ! MeylanFITNESS

FORMATION

Séance 4 /6

Lors de la deuxiéeme semaine de ce deuxieme mése-¢prcompagne Bastien sur la
deuxiéme séance de la semaine. Le jeudi derniem’arait pas réussis a atteindre notre
objectif : terminer la séance avec ses charges &M. On va essayer de tenir la charge surtout
pour le squat bulgare ; I'exercice sur lequel Basti’a pas réussis a garder son 15 RM jusqu’a
son 4 tour. La séance commence bien par un échauffesoetd rameur comme la plupart des
séances. On commence le premier tour avec deseshi@gerement en dessous de son 15 RM
et augmenter les charges des sbmo@r. Bastien me montre a moi et a lui-méme qesi
capable d’effectuer ce mouvement 15 fois avecueake» poids de son 15 RM. Il a beaucoup
progressé. C’est une trés bonne nouvelle pourakchant qu'il lui reste encore une semaine
avant de terminer son premier cycle.

A la fin du son premier cycle je dois refaire uéarsce pour voir si Bastien a pris en force.
Voici les résultats :

Force 10 RM
Squat arriere 50 kg Squat arriere : 60 kg
Squat avant: 40 kg Squat avant : ce test ne sera pas trés Utile
Soulevé de terre : 45 kg Soulevé de terre : ce test ne sera pas trés
Développé militaire : 35 kg Développé militaire : 42 kg
Développé couché : 60 kg Développé couché : 65 kg

Bilan du premier cycle :
Bastien a fait énormément de progres. Je fais lan hieés positif de ce premier cycle. Il a

pris en confiance et il arrive a effectuer tresitses exercices. Il a pris en force aussi ce qui es
trés important pour la suite du deuxiéme cycle.
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3.1.3.2. Cycle2

Lors des 3 premiers semaines on va garder le mémzpge. Je me suis mis d’accord avec
Bastien d’augmenter les charges progressivementbutedes 3 premiers semaines seras
d’habituer son corps avec ses poids de 12 RM aitiethvoyer en volume ou il ne va plus
garder le méme principe au niveau de la méthodeldgil’entrainement.

Séance 1 en 12 RM

4 tours
1min de repos

Lundi (jambes, épaules, dos

Squat barre

Rowing menton

Tirage poitrine

Leg extension

Développé militaire assis avec
haltéres

Traction en pronation

Leg curl

Tirage horizontal assis

Toes to barre

Gainage iso 30 secondes

On attaque le deuxieme cycle. Il lui reste a Bastiecore 3 semaines avant de changer la
méthode de ses entrainements. On augmente dé&adeges sachant qu’il a pris en force.

Selon mes calcules il peut effectuer les squatl?eRM a 50 kg (sachant que 50 kg c’était
son 10 RM il y a 6 semaines) et le développé coOdbe kg.

Bastien se sent prét a commencer ce deuxieme dlyobste tres motivé et concentré dans
ce gu’il fait. Sur ce méso cycle jai choisis davailler par groupe musculaire afin de se
rapprocher du deuxieme méso-cycle de ce cycle. dm¢rmktte séance on va travailler les
jambes, les épaules et le dos.

Cette premiére séance se déroule plus tét bietieBaseut venir plus tét qu’avant a la salle,
donc on peut utiliser la cage a squat. C’est unvament qu’on a évité de le mettre avant dans
les programmes a cause des adhérents qui pouVatdiser en méme temps que Bastien. |l
connait bien se mouvement méme si ¢a fait un monpgiitne I'a pas effectué avec la barre.
Il réeussit a effectuer ses 50 kg en 12 RM sur l&suds. Sur le quatrieme tour j'ai da I'aider
pour qu’il réalise ses 2 derniers répétitions.

Un autre mouvement ou Bastien a eu du mal, c’egetctice des tractions en pronation.
C’est un exercice ou j'ai dO ajouter I'élastiquana afin de 'aider a réaliser les 12 répétitions.

Dans I'ensemble c’était une bonne séance et Basishrapproché de son 10 RM.

Le reste des exercices s’est réalisé avec sudcéamutltravailler encore I'exercice des
tractions. Au début de chaque méso cycle il remeodes exercices difféerents et cela lui
convient parfaitement.

Les nouveaux exercices qu’on a mis en place pausé&ances sont celle-ci :
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Squat : les muscles sollicites sur cet exercicet $&m quadriceps, ischio jambiers et
adducteurs sont autant de muscles que vous dlllex en pratiquant I'exercice du squat fessier.

Développé militaire assis avec haltéres : est wroioe de musculation des épaules se
réalisant debout et ciblant majoritairement lesdeaux antérieur et moyen des deltoides ainsi
que la partie claviculaire des pectoraux. De marsecondaire, les trapezes, les dentelés et les
triceps participent au mouvement.

Tractions pronation : au niveau du dos les trastjpermettent de travailler le grand dorsal
et le grand rond en priorité, mais également lesabes trapéze et rhomboides. En ce qui
concerne les bras, les biceps, le brachial antéeide brachio-radial sont sollicités.

TRACTION PRONATION

Longs supiateurs
Grands ronds

G dorsmre

Flzzup
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Séance 2 en 12 RM

Jeudi (pec, triceps, biceps)
Développé couché avec haltéres
Tirage poulie haute

Machine a larry scott

Dips

Curl biceps debout

Ecarté avec haltéres
Développé couché prise serre
Pompes

Abdos barre au sol

Gainage iso 30 secondes

Dans cette deuxieme séance on va encore travpdlegroupe musculaire : pec, triceps,
biceps. J'ai di varier les exercices en sachantjqgaad on réalise un exercice de pec les triceps
entrent toujours en jeu.

J'ai choisi 10 exercices pour cette séance. Bastianait déja tous les exercices. Le seul
exercice qu’'on n’a pas encore mis dans les progessont les pompes (au début avec le poids
de corps et aprés on rajoute un poids).

Bastien commence bien la séance, mais a partit wi3il sent que ¢ca devient dur au niveau
des triceps, mais il ne lache rien. Il a envieélessir cette séance et commencer au plus vite le
deuxieme méso-cycle. Malgré la fatigue Bastiengiéusterminer la séance avec les bonnes
charges. Il ne lache rien et il va jusqu’a I'’échec.

Cette séance s’est tres bien passée. La semaictegpre je vais accompagner Bastien lors
de sa premiére séance de la semaine.

Séance 3/6 du méso cycle

Je reviens accompagner Bastien lors de sa prerséznece de la semaine. La semaine
derniére il n'avait pas réussi a effectuer lestioas. J'ai d0 rajouter I'élastique jaune pour
pouvoir I'aider afin de réaliser ses 12 répétitions

L’objectif de cette séance sera de réaliser laiendés tractions sans I'élastique.

La séance se déroule plus tét bien, Bastien gaslenEmes charges que la séance de la
semaine derniére mais il a du mal a effectuerrbagions en pronation malgreé les conseils. |l
arrive a effectuer que 5 au lieu de 12. Il va faliavailler encore plus sur cet exercice.

Le premier méso-cycle arrive a sa fin. Il s’estnbiroulé. Bastien a bien réagi face aux
charges mais il doit encore travailler sur I'exeecdes tractions. Cet exercice je I'ai mis sur le
prochain programme.

Voici I'exercice que Bastien lors de sa deuxienansé de son méso-cycle :
Pompes : cet exercice de musculation de musculstilicite principalement les pectoraux,
I'avant des épaules (deltoide antérieur) et I'agriges bras (triceps).
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La méthode de base de 10x10 (volume)

Cette méthode consiste a effectuer 10 séries dépEditions avec une charge maximale sur
un mouvement donné, c’est-a-dire une charge que pouvez soulever que 10 fois et pas une
de plus. En pratique il faut souvent une assistgpmg les 2 derniers répétitions afin de
s’assurer que la charge est bien limite. La chdajeétre limite car c’est lors des derniéres
répétitions que les fibres musculaires sont reesug&ec le plus fort potentiel hypertrophique.
C’est-a-dire les fibres musculaires qui prendromtvdlume en adaptation a I'entrainement
effectué.

Le repos entre chaque série sera entre 45 secehdemin 30. La récupération entre les
séries sera incompléte, pour vider le stock deaglgoe, mais permettant de garder une intensité
élevée. Bastien va effectuer entre 80-120 répasitpour chaque muscle. Il a en peu plus de
temps libre donc il pourra s’entrainer 3 fois pamsine.

En volume, I'idée force est d’augmenter le voluradiquide intracellulaire, le sarcoplasme.
Dans ce liquide baignent différents éléments calles dont le glycogene qui y est stocké de
maniere hydratée. Cette méthode d’intensité modéstain entrainement de type lactique.

Séance 1 en 10 RM volume (pec, triceps)

10 min de rameur
10x10 développé couché avec haltéres Entre 45’ et 1min 30 de repos (max)

5x10 dips Entre 45’ et 1 min 30 de repos (max)
5x10 extension poulie haute Entre 45’ et 1 min 30 de repos (max)
5x10 toes to barre Entre 45’ et 1 min 30 de repos (max)

Bastien va enfin commencer son méso cycle en vol@nea commencé la séance par un
échauffement en rameur. Ensuite on a augmentéhsgges progressivement pendant son
échauffement jusqu’a qu’on est arrivé 65 kg en e couché.

Le premier tour a commencé. Bastien tient le cédupdeuxieme tour il commence déja a
avoir des difficultés. Au troisieme tour il réusaiffaire que 8 répétitions. Al tour j'ai dQ
enlever la charge et la descendre a 60 kg. Il itassffectuer 10 répétitions apres 1 min de
repos.

Au 5° tour Bastien a vraiment du mal et il effectue quegpétitions. J'enléve encore la
charge et je descends a 55 kg en développé cdliobdssit a faire que 9 répétitions. Je décide
de garder la méme charge et prendre 1min 15 desrepda 7™ série il réussit a faire 8
répétitions. On descend a 50 kg et Bastien réadsitre 8 répétitions. Les 2 derniers séries a
45 kg il réussis a faire 6 et 7 séries.

Bastien est épuisé. C’est la premiére fois quitldatte méthode.

Au deuxieme exercice pour les dips il a du mal iauss réussi a faire 10 répétitions qu’'a
la premiére série et 5 a la derniére.

L’exercice de I'extension de poulie haute c’étaitedl ; dur pour Bastien.

Il finit la séance avec beaucoup de difficulté.
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Séance 2 en 10 RM volume (dos, biceps)

10 min de rameur
10x10 tirage poitrine
5x10 traction en supination Entre 45’ et 1min 30 de repos (max)
5x10 curl pupitre
5x10 abdos roulette

La séance 2, c’est une copie de la premiere séaarsepour d’autres muscles. Bastien a du
mal a finir ses 10 répétitions. Il a eu beaucoumdeéa terminer les derniers séries a I'exercice
de tirage poitrine mais il est quand méme alléyisstiechec.

Il a fait énormément de progres au niveau desitratJ’ai mis cet exercice poly articulaire
comme un exercice de transition entre le dos diiteEps.

A I'exercice de curl pupitre il avait mois de ddftilté que les autres exercices.

Séance 3 (jambes, épaules)

10 rameurs
10x10 squat
5x10 soulevé de terre roumain Entre 45’ et 1 min 30 de repos
5x10 rowing menton

5x10 relevés de buste sur le banc

La séance était dure. Bastien avait du mal avexnies de repos entre les séries. Il n'a quand
méme pas laché prise jusqu’a la fin et il s’estuopbur terminer la séance.

La premiére semaine de ce meéso cycle était dure Bastien. C’est une méthode tres
efficace pour les débutants en musculation.

Bastien s’est beaucoup amélioré dés’la@maine ou il a réussi a garder plus longtengs le
« grosse charges ».

Aprés ce 2cycle jai préparé un autre cycle en dégressifr @astien pour qu'il puisse
réussir son objectif méme s’il a déja quand mémieeawicoup de résultats.

Voici les résultats de Bastien aprés les deux sycle

Début du cycle * bilan : Fin du 2¢ cycle:

JAMBE DROITE : 56.7 JAMBE DROITE : 59.7+3
JAMBE GAUCHE : 57.8 JAMBE GAUCHE : 60.1+2.3
BRAS DROIT : 32.6 BRAS DROIT : 33.3+0.7

BRAS GAUCHE : 32.3 BRAS GAUCHE : 33.2+0.9
TOUR DE POTRINE : 105 TOUR DE POTRINE : 105,50.5
HANCHE : 88.5 HANCHE : 87.5-1
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MOBILITE/EQUILIBRE
Epaules @

Epaules + d@s
Lombaires

Genoux @
Hanches g
Ischios o
Chevilles @

@® Trés mauvaise@ Mauvaise Bonne® Tres bonne

3.1.4. Conclusion

Je fais une conclusion tres positive de ce prgjetfut une belle expérience d’accompagner
Bastien a réaliser ses objectifs.

C’est aussi ¢ca a mon sens le métier d’éducateutispoermettre a des personnes de réaliser
des objectifs.

L’accompagnement se fait sous tous les aspectsathgpius dans un coaching personnalisé
comme celui-ci ou il n'y a que I'’éducateur spoetif'athléte.

L’évolution est présente physiquement est aussitaement. Il est important de valoriser
la personne accompagnée et pour cela il faut imetre d’obtenir des petites mais aussi des
grandes reussites au cours des séances.

C’est un aspect gu’il me semble vraiment importd@tprendre en compte car en tant
gu’éducateurs sportifs il me semble que nous auangle d’accompagnement. Nous sommes
présents a un instant précis dans la vie d'unepaes de fagon plus au moins éphémere. Il est
important de pouvoir partager et échanger sur atesuvs afin de transmettre des outils, des
conseils, des idées.

Que ce soit dans le domaine du sport mon objectiiet « qu’accompagnante éphémeére »
de vie est de pouvoir convaincre les personnedlgs’peuvent atteindre leurs réves.
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4. Le cycle d’animation 2éeme Adhérent

4.1.1. Questionnaire

Nom: Alegria

Prénom: Mauricio

Age: 40 ans

Sexe Masculin

Poids: 68

Taille: 1.70

Disponibilités: 2 fois par semaine

Les enviegattentes) des sujets suivis : renforcement mageylesthétique (volume)

La professiorexercée : Assistant manageur

La discipline sportivgratiquée : pas de discipline en dehors de |la ubaiscn

Les maladieghroniques éventuelles (surpoids, hypertensi@rialte, diabéte.) : pas de
maladie particulaire

4.1.2. Analyse et évaluation diagnostique

Placée au début de cycle d’entrainement, I'évadnatert de diagnostic pour la construction
du plan d’entrainement. Il s’agit de I'inventairesdpoints forts et faibles.

. Une analyse du poste de travail afin de repérerTigkS (troubles musculo-
squelettiques) éventuels

Dans sa profession Mauricio reste assis enviroreurds par jour, outre ses quelques
déplacements professionnels qui lui obligent degine la voiture pour rejoindre ses clients. |I
a légérement mal au dos au niveau des lombaimsh(es musculo squelettiques : TMS) et au
niveau des cervicales, du fait de sa position asisant un écran d’ordinateur.

Le dos s’enroule face a I'ordinateur ce qui crégtéasions sur les disques intervertébraux
(rétroversion du bassin).

80%, c’est la part des francais qui seront attelatsnal de dos au moins une fois dans leur
vie. C’est un mal qui touche beaucoup de profesalamt des personnes qui travaillent en
bureau aux industriels.

TMS : trouble-musculo squelettigue est une pathelogoncernant les muscles, les
articulations et les os, le corps est soumis apuession lors de l'activité professionnelle, par
des mauvaises postures, des gestes répétitifs...

Le fait de rester assis 7 heures par jour dévelippe mode de vie sédentaire chez les
personnes, la conséquence de TMS, avec une dionndé la musculature et une fragilité qui
se développe au niveau des tendons, du cartiladgsedrticulations.

Le fait, de pratiquer la musculation peut permetteecontrer ces problemes et réduire
certaines douleurs

. Une évaluation diagnostique batterie de tests pttanted’évaluer les besoins
Il est important avant de construire tout travaiheusculation de connaitre les déséquilibres,

les points faibles et les points forts de la pemgceifin de réaliser un travail en adéquation avec
les qualités de cette derniere.
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Les principaux buts de I'évaluation vont étre :

v' D'identifier les points forts d’'un athléte par rappa sa discipline sportive et aux
caractéristiques physiques les plus a méme daihei &tteindre la performance visée.

v De fournir un retour d’'information sur les résutafun programme pour en mesurer
I'efficacité et réorienter les charges d’entrainetrs nécessaire.

v' D’aider I'athléte a mieux comprendre les adaptaiantamment physiologiques qui
s’operent durant ce programme en termes de sgepiiir réaliser sa meilleure performance
dans le respect de son intégrité physique en phetic

Les tests

Les évaluations ou tests sont des épreuves penmnektadéterminer les aptitudes d'un
individu par rapport a un critére établi et préeisest pour faire un test n’a aucun sens, méme
s'il est réalisé dans les réglés de I'art. Il dsihscrire dans une logiqgue de méthodologie
d’entrainement.

Le but de Mauricio sera de prendre du volume d@nclii évaluer sa force maximale.

Le principe va étre de calculer la charge maxingafeartir d’'une charge sous maximale
soulevée entre 5 et 10 fois. Cette méthode est adlitiliser par les sportifs non familiarises
avec la musculation sous barres. Cette estimasbpassible car une relation quasi linéaire
existe entre le pourcentage de force et le nombrépetitions réalisables.

J'ai réalisé ces tests en 2 séances particuliesa@mant que Mauricio n’avait qu’une heure
de libre les lundis et les jeudis.

La séances’est déroulée de cette fagon :
Echauffement général
Echauffement spécifique au mouvement évalué
- 8 a 10 répétitions a 33% env. du poids de corpa gersonne
- repos 1 min
- 5 répétitions a 50 %
Détermination du maxi :
- Le testé doit faire entre 6 et 10 répétitions maxim
- Pour situer la charge jai di me baser sur la maiqgie de I'individu et son poids de
corps.
- Mesure du diamétre des cuisses :

Jambe droite : 54.38
Jambe gauche : 55.57 cm
BRAS DROIT : 32.7
BRAS GAUCHE : 32.5
TOUR DE POTRINE : 98
HANCHE : 86.5

Force 10 RM

Squat arriere 45 kg

Squat avant: 35 kg
Soulevé de terre : 40 kg
Développé militaire : 30 kg
Développé couché : 55 kg
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MOBILITE / EQUILIBRE
Epaules @

Epaules + dosg
Lombaires
Genoux

o
Hanches g
o

Ischios
Chevilles @
® Trés mauvaise @ Mauvaise Bonne® Trés bonne

Equilibre musculaire :

J'ai pu remarquer un déséquilibre musculaire dartzbe droite (plus faible) a celle de la
jambe gauche au niveau des ischios et inversenaesrfbcces pour les quadriceps. Un point de
déficit de force sur les fessiers et triceps limitses performances.

Mobilité : épaules + dos correspondent a la posik@mver Head » : bras tendus au-dessus
de la téte + dos plaqué au mur. Sur la globalitérda avait 59% de mobilité sur ce test.

Mauricio a un bon équilibre musculaire au niveasaenobilité.
Les tests ont été réalisés grace a I'applicatiangaise GOWOD qui a été pensée et congue

par une équipe de kinésithérapeutes de sport,padtées et développeurs informatiques depuis
plusieurs années. Elle permet de tester et amelamraobilité de facon personnalisée.

Les doigts touchent des deux cotés

DOIGTSQUI TOUCHEN

MAIN A PLAT AU SOIL
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The freere tegt

Mauricio avait les avant-bras
a 45° du mur

POIGNET TOUCHENT
W MUR

Mauricio avait les doigts
qui touchaient a peine

[MAIN ET P

Cuisse en contact
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30° ou plus

DOIGTS MITIBIA

DOIGTS AUX CHEVILLES

Les mains de Mauricio
’ sont aux chevilles

DOXTS AL SO

S PDOIGTS AU SO
~

PAUME DI MAIN AL SO

TSAUDESSUSDE LA

ROTULI

Doigts sous la route
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PIEDS CONTRE LE MUR

Le pied droit était &
environ 10 cm du mur

PIEDS ASCM

4.1.3. Constitution des cycles d’entrainement

Au vu des informations préalablement récoltées, iMdauest un pratiquant de musculation
depuis sa jeunesse mais pour des raisons profasfiemil a di arréter la musculation pendant
2 ans. Il souhaite retrouver une forme générale sw@aitout prendre du volume.

Afin de constituer ce programme j'ai pu prendrewapgur les cours dispensés par mes
formateurs du Guc Formation et préparateur physifire de faire référence a la partie
anatomie du projet. De plus, mon programme a didévat réajusté au fur et a mesure par les
coachs sportifs de ma salle et mon tuteur Clément.

En paralléle jai conseillé a Mauricio de téléctartjapplication ROMWOD qui permet de
suivre des séances d’'étirements inspires du Yagadafgagner en souplesse et en mobilité
pour compléter le travail que nous ferons.

Les cycles vont étre en nombre de 2, constituewhde 6 semaines avec 2 séances par
semaine et la derniére partie du deuxieme mése aicldeuxieme cycle de 3 séances par
semaine.

De mon point de vue et aprés étude des tests yerpmarquer des déséquilibres musculaires
notamment une jambe droite plus forte que la jagdngche. Je vois aussi un manque de
connaissance dans les postures et I'inutilisat@rsciente des muscles antagonistes.

Je dois tenir compte dégsoins de Mauricio:

- prise de volume ;

- n’'aime pas la machine de presse par peur de senfail ;

- n’aime pas rester inactif pendant les temps desrepo

- il peut s’entrainer que 2 fois par semaine ;

- il n’a qu’'une heure disponible par séance.

Je dois tenir compte en méme tempshEsoins « mécanigue »
- remise en forme ;

- eéquilibre esthétique et musculaire ;

- correction de la posture ;

- conscience des muscles antagonistes ;

- gain de mobilité.

Mauricio n’a pas pratiqué la musculation depuis@onc d’abord je dois lui faire un travail
de remise en forme avec des poids « |Iéger » aealgrizoyer sur un cycle de volume. Je vais
me baser sur ses tests de 10 RM afin de calcudastsrges pour les adaptes a chaque séances
du cycle. Donc on va travailler progressivementnawie I'envoyer sur un cycle typique de
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volume. Mauricio aime bien changer les exercicer’@ime pas faire les mémes exercices
pendant 6 semaines d’affilé.

Je choisis donc de créen cyclecomme sulit :

Un méso-cycle de 2 séances différentes de 3 semawee en forme de circuit training
en 20 RM full body ;

Un méso cycle de 3 semaines en forme de circunirigaen 15 RM full body ;

Un méso cycle de 3 semaines en forme de circuiirigaen 12 RM full body ;

Un méso cycle de 3 semaines en volume en 10x1faeailtent certains muscles par
seéance ;

Un cycle en volume fera suite apres ces 2 cycles ihmee sera pas marqué sur le dossier.

Dans mes programmes j'ai dU mettre des exercicgs@si pour pouvoir améliorer ses points
faibles et retrouver des sensations au niveau descles en lui augmentant les charges
progressivement.

Je choisis de présenter la semaine comme c¢a :
Mardi : travail
Vendredi : travail

Programmation

Cycle 1

Du 10/01 au 21/02

Meso-cycle en 20 Rm du 10 /01 au 31 /01

Meso-cycle en 15 Rm du 01/02 au 21/02

Le but se seras de remettre Mauricio en formenopér ses capacités, retrouver sa forme
et gu'il soit capable de suivre un programme adaptéolume.

Cycle 2

Du 21/02 au 05/04

Meso cycle en 12 RM du 21 /02 au 14 /03

Meso cycle en 10x10 du 15/03 au 05/04

Le but de ce 2cycle sera d’augmenter les charges a Mauriciodsfibenvoyer sur un meso
cycle de volume. Sur ce premier meso cycle il seua prét de sa 10 RM et il pourra enfin
commencer a attaguer son objectif de volume. kh adja trouvé sa forme optimale et il sera
capable d’enchainer la suite qui sera plus « dur ».

Le premier cycle consiste a un circuit training. Ckecuit training est une méthode
d’entrainement qui consiste a réaliser plusieuss@ges les uns apres les autres, avec pas ou
tres peu de temps de réecupération. Une fois lalittotales mouvements effectués,
I'enchainement est repris depuis le début. Le foimtal de ce type d’entrainement comprend
9 a 12 ateliers. Chaque exercice est réalisé pend@ndurée de 15 a 45 secondes, ou 8 a 20
répétitions avec une charge de 40 a 60% de sonlmaitcuit complet peut-étre réalisé 3 fois
ou plus, pour une durée d’effort de 20 min a 1 @eur

Mauricio doit effectuer 4 tours de sa 20 RM. Ailade chaque tour il aura le droit d’'une
minute de repos.
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L’objectif initial d’entrainement sous forme de aiit et I'amélioration de la force et de
'endurance. Aujourd’hui cette méthode de préparatiphysique s’est énormément
démocratisée.

Les avantages de I'entrainement en circuit :
- Une méthode accessible a tous ;

- Ungain de temps ;

- Un entrainement complet ;

- Des séances ludiques.

4.1.3.1. Lecycle1l

Objectifs _globaux: remise en forme (sport bien étre), réveil degigm musculaire,
rééquilibrage musculaire, s’approcher légeremersiade) RM.

2. Semaine 1 (du 10/01 au 31/01)

Objectif principal : le but de ce premier cyclessde remettre Mauricio en forme et retrouver
une bonne condition physique afin de lui faire aagtaer les charges progressivement et
retrouver le niveau qu’il a eu auparavant.

Séance 1 : full body en 20 RM
4 tours a faire avec 1 min de repos a la fin dejebdour

Maedi
ECHAUFFEMENT :
10 min rameur

CORPS DE LA SEANCE :
Squat haltere

Gainage face 30sec

Développer coucher avec haltere
Gainage latérale droite 30 sec
Tirage poitrine

Gainage latérale gauche 30 sec
Tirage horizontale assis (rowing)
Gainage face 30 sec

Tirage poulie haute

Gainage latérale droite 30 sec
Machine a larry scott (biceps)
Gainage latérale gauche 30 sec

Mauricio a enfin repris la musculation apres 2 diasrét. On a commencé le premier tour
avec des poids légers a environ 25 RM afin de #ogon vrai 20 RM. J’ai dd calculer en 20
RM environ 42 kg pour les squats et environ 52 agrpge développer couché. Ses chargés je
les ai modifié qu’a partir du®4our.
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Il a fait une tres bonne premiere séance. |l @uet des sensations musculaires. Il était en
difficulté a partir du 3e tour et en manque de 8euf’ai d0 mettre des exercices de gainage
une fois sur deux afin de lui renforcer le cenuecdrps, travailler sa posture et le bas du corps
afin de protéger sa colonne vertébrale.

J'ai d0 lui expliquer plusieurs fois certains exees comme I'extension de la poulie haute
et le corriger sur sa posture pendant I'exercicéirdge assis horizontal (rowing).

J'ai d0 mettre ces exercices pour lui faire trdgasa posture sachant qu’il est pratiquement
assis pendant 7 heures pendant la journée. Le agaathaltéres était tres bien maitrisé par
Mauricio aussi que le développé couché avec lasriealet le tirage poitrine.

Malgré la fatigue, au®our Mauricio a réussi a le finir avec des chamgde20 RM. Le 2
tour c’était le plus dur pour Mauricio. Sur cerggxercices j'ai du baiser la charge comme le
développé couché, les squats et le tirage de lepuaute.

J’'ai remarqué que Mauricio n'était pas tres bianlége lors des exercices du bas du corps,
donc j'ai décidé de lui faire travailler en peugplites muscles-la : fessiers, quadriceps et ischio
jambiers (les muscles moteurs) lors des procha@éasces. Pendant cette premiere séance, on
a pu travailler une grande partie des muscles dascde donnerai une explication plus précise
par la suite en vous montrant en détail les mussleslesquels il a travaillé précisément.
Mauricio a eu quelques courbatures le lendemairette séance et le jour d’aprés, mais je lui
ai fait comprendre que son corps a perdu I'habitieléaire des exercices physiques et ce qu'il
lui arrive c’est tout a fait normal.

Mauricio est quelqu’'un de motivé et toujours adéte. Il pose toujours des questions sur
les mouvements qu’il ne comprend pas.

Gainage facial-réalisés en isométrie : ces exes@odicitent les muscles de I'abdomen et
du dos en profondeur, et participent au maintiea kt protection de la colonne vertébrale.

2
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Développé couché avec des haltéres : solliciteciralement le grand et le petit pectoral. |l
met en jeu les triceps et I'avant des épaules d@ides antérieurs). Il fait intervenir les
muscles stabilisateurs comme les dentéles et éeadirachial.

Tirage poitrine : sollicite le grand rond dorsdtavers ses fibres musculaires supérieures et
centrales. Les muscles rhomboides ainsi que Ipézes moyens et inferieurs sont également
mis en jeu.

Tirage horizontal : focalise I'effort sur les muselgrand rond et grand dorsal. Dans une
moindre mesure, les trapézes, les rhomboideseleddes postérieurs et les muscles érecteurs
du rachis contribuent au mouvement.
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Extension poulie haute : sollicitent principalemkast triceps, surtout les faisceaux internes
et externes, et secondairement les épaules etdes-bras.

Curl pupitre a la machine : cette exercice de miason sollicite principalement le biceps
et secondairement le brachial antérieur et I'a\mat (long-supinateur).
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Séance 2 : 20 Rm

But de la séance : remise en forme, retrouvergusensations au niveau du bas du corps.

Vendredi
ECHAUFFEMENT :
10 min vélo elliptique

CORPS DE LA SEANCE :

Fentes alterné (haltére)

Développer coucher incliné (haltere)
Divers dips entre 2 bancs

Legs curl

Rowing haltéres unilatéral gauche
Rowing haltéres unilatéral droit

Leg extension

Curl debout barre (biceps)

Tirage horizontal assis (rowing)
Machine a ischio jambiers

Relevés de buste complet sur le banc
Mountain climbers

Pendant la deuxieme séance j'ai d0 mettre desiegsrpour le bas du corps une fois sur
trois. J'ai décidé de faire ce choix parce quetjaiivé qu'il était en peu faible dans cet aspect-
la. J'ai été surpris des le début de la séanceepaue Mauricio m’a montré lors de ses
exécutions gu’il maitrisait presque parfaitemerst s®uvements pour le bas du corps.

Comme on a appris, lors des exercices qui trawvdiliebas du corps, les abdominaux et les
lombaires sont mis a contribution et vont étre oecd#s. Avec une pratique réguliere, leur
renforcement va favoriser le développement et lmties d’'une bonne posture.

Au début du dossier j'ai précisé que Mauricio apendant en petit moment des Iégéres
douleurs au niveau des lombaires mais il a consmlt@édecin qui lui a dit qu’il était apte a la
pratique sportive et lui conseillé de faire cesreiges.

Il a beaucoup aimé cette méthode d’entrainemeribrene de circuit (cette méthode il ne
l'avait jamais utilisé avant). Mauricio reste touje motivé et a mon égard cela est tres
important.

Encore une fois jai d0 modifier ses chargés d&RDqu’a partir de son“our.

Fentes alternes arriere avec haltéres travaillentipalement les muscles suivants : Grand
fessier, quadriceps fémoral, ischio-jambiers, atiElurs, moyens fessiers.
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Développé couché inclinée : cette exercice sdadlicie muscle grand pectoral et
principalement son faisceau claviculaire, autrentihie haut des pectoraux. Les muscles
deltoides antérieurs, triceps et grands dentélegipant au mouvement.

Divers dips entre 2 bancs : le principal muscléatds au niveau de l'articulation du coude
est le triceps brachial. Au niveau de I'épaulepescipaux muscles sollicités au cours des dips
entre deux bancs sont le deltoide antérieur etaledypectoral.

Leg curl, les muscles cibles sont : les ischio jemsh(le biceps fémoral demi tendineux et
le demi membraneux), les mollets (jumeaux).
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Rowing haltére unilatéral, les muscles sollicitas & mouvement sont : le grand dorsal,
grand rond, deltoide postérieur, brachiaux-radidmboides, trapezes.

Leg extension, les muscles cibles sur ce mouvesueiit: le quadriceps formé par le droit
antérieur biceps crural, le vaste externe et ietern

Biceps curl, les muscles sollicités sur ce mouveraent : le biceps brachial, avant-bras et
deltoides (faisceaux antérieurs) sont égalemelitised.

Abducteurs a la machine : cette exercice de musecul&ravaille principalement petits et
moyens fessiers, le tenseur du fascia lata et dag@ment le grand fessier.
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Relevés de buste sur le banc : il sollicite le drdroit des abdominaux, le droit antérieur, le
psoas iliaque et le tenseur du fascia lata. Ledydaait fait partie de la sangle abdominale avec
les obliques et le transverse. L’'action du graruitast la flexion du tronc.

Mountain climber : sollicite 'ensemble des groupessculaires, les jambes, les abdos, les
bras, ainsi que les fléchisseurs de la hanche.

La deuxieme semaine de ce méso cycle, jaccompagoere une fois Mauricio sur sa
séance de lundi. Pour moi, c’est treés importartrel'g ses cotes, le corriger et participer de prét
lors de sa progression. |l refait la méme séantkaqugéja effectué lors de sa premiére semaine.
Le but de cette séance sera d’effectuer toutealacgéavec ses vraies charges de son 20 RM. Il
a bien récupéré du week-end. Il a effectué unesfiséance d’étirement.
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Mauricio reste motivé, et je vois des son eéchaudieinsur le rameur, qu’il a envie de faire
une bonne séance et s’approcher de son objectié dgétais pas trompé. Mauricio progresse
trés vite. Il réussit a faire méme la moitié de 4dtour avec ses vraies charges de 20 RM.

Apres sa séance Mauricio se sent fatigué maisgde la joie dans son visage.

Lors des autres séances de ce méso cycle de hesmidiauricio refait les mémes séances.
Tout se passe comme prévu, il progresse. Les jaoadisen peu plus dur pour lui parce que
c’est presque la fin de la semaine et il ressefdtigue de son boulot aussi ; mais il ne lache
rien, il reste motivé. Au niveau des postures sagae exercice il effectue plus tét les bons
mouvements. Il commence a retrouver doucemenelesasions d’avant.

Pendant la deuxiéme séance j'ai di mettre desiegsrpour le bas du corps une fois sur
trois. J'ai décidé de faire ce choix parce quetjaiivé qu'il était en peu faible dans cet
aspect-la. J'ai été surpris dés le début de lacedaarce que Mauricio m’a montré lors de ses
exécutions gu'’il maitrisé presque parfaitementrsesvements pour le bas du corps.

Comme on a appris, lors des exercices qui tranailéebas du corps les abdominaux et les
lombaires sont mis a contribution et vont étre oecds. Avec une pratique réguliere, leur
renforcement va favorises le développement et latiea d’une bonne posture.

Au début du dossier j'ai précisé que Mauricio gendant en petit moment des légeres
douleurs au niveau des lombaires mais il a consultidédecin et il était apte a la pratique
sportive et conseillé de faire ces exercices.

Il a beaucoup aimé cette méthode d’entrainemefdreme de circuit (cette méthode il ne
I'avait jamais utilisé avant).

Mauricio reste toujours motivé et a mon égard estarés important.

Encore une fois j'ai di modifier ses chargés d&RDqu’a partir de son 4 eme tour.

Fentes alternes arriére avec haltéres travaill@mtipalement les muscles suivants :
Grand fessier, quadriceps fémoral, ischio-jambiggdsiucteurs, moyens fessiers.
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Développé couché inclinée- cette exercice sollieiteuscle grand pectoral et
principalement son faisceau claviculaire, autrend#rie haut des pectoraux. Les muscles
deltoides antérieurs, triceps et grands dentélegipant au mouvement.

Ag ; ; -

Divers dips entre 2 bancs-le principal muscle sitdls au niveau de l'articulation du coude
est le triceps brachial. Au niveau de I'épaulepiescipaux muscles sollicitées au cours des
dips entre deux bancs sont le deltoide antérielergrtand pectoral.

Leg curl-les muscles cibles- les ischio jambiegsbiceps fémorale demi tendineux et le
demi membraneux), les mollets (jumeaux)

Rowing haltere unilatéral : les muscles sollickas ce mouvement sont : le grand dorsal,
grand rond, deltoide postérieur, brachiaux-radredmboides, trapezes.

UC3 Edeljon Bazaj BPJEPS 2018-2019 Page 46 | 58



Le sport est votre passion,
Faites en votre profession !

MeylanFITNESS

ctif: forme et silhouette

FORMATION

Leg extension, les muscles cibles sur ce mouvesmrit: le quadriceps formé par le droit
antérieure biceps crural, la vaste externe etriater

Biceps curl, les muscles sollicités sur ce mouveraent : le biceps brachial, avant-bras et
deltoides (faisceaux antérieurs) sont égalemelitises.

$ :

.

Abducteurs a la machine : cette exercice de musenlaravaille principalement petits et
moyens fessiers, le tenseur du fascia lata et dag@ment le grand fessier.

Relevés de buste sur le banc- il sollicite le grdrait des abdominaux, le droit antérieur,
le psoas iliaque et le tenseur du fascia lata.readydroit fait partie de la sangle abdominale
avec les obliques et le transverse. L'action dndydroit est la flexion du tronc.
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Mountain climber- sollicite I'ensemble des groupassculaires, les jambes, les abdos, les
bras, ainsi que les fléchisseurs de la hanche.

La deuxieme semaine de ce meso cycle jaccompaguweune fois Mauricio sur sa
séance de lundi. Pour moi c’est tres importantre’atses cote, le corriger et participer de prét
lors de sa progression. Il refait la méme séantkagdéja effectué lors de sa premiere
semaine. Le but de cette séance sera d’effectut I séance avec ses vrais chargés de son
20 RM. Il a bien récupéré du week-end. Il a efféaine fois sa séance d’étirement.

Mauricio reste motivé et je vois des son échauffarsar le rameur qu’il a envie de faire
une bonne séance et s'approcher de son objectie dg@étais pas trompé. Mauricio progresse
tres vite. Il réussit a faire méme la moitié de 4ame tour avec ses vraies charges de 20 RM.

Apres sa séance Mauricio se sent fatiguer masrne de la joie dans son visage.

Lors des autres séances de ce meso cycle de heektailricio refait les mémes séances.

Tout se passe comme prévuy, il progresse. Les jsodisen peu plus dur pour lui parce que
c’est presque la fin de la semaine et il ressefatigue de son boulot aussi mais il ne lache
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rien, il reste motivé. Au niveau des postures saiqoe exercice il effectue plus tot les bons
mouvements. Il commence e retrouver doucemenelesasions d’avant.

Séance 1 en 15 RM

L’objectif reste le méme que la premiere séanceydie méme si on augmente légérement
les charges.

4 Tours

1 min de repos a la fin du chaque tour

Mardi

Squats haltéres

Développé couche halteres
Tirage poitrine

Fentes alternes

Machine a larry scott

Extension poulie haute

Leg curl

Rowing menton

Développé incliné avec halteres
Tirage horizontal

Abdos roulette

Releves de jambes en suspension

Mauricio commence son deuxiéme meso-cycle. On caomenea commencé déja a
progresser au niveau des charges. On monte en13’'RiMécidé de changer les séances parce
gue Mauricio aime bien varier les exercices. Ont@aliéja a 40 kg en squat avec halteres et a
50 kg en développé couché avec haltéres. Je prdtiéser les halteres pendant ces séances
parce que Mauricio s’entraine le soir et c’est gitetique pour nous d’utiliser les halteres. La
cage a squat est souvent occupé et nous ferraiepgudemps. Pendant cette premiéere séance
en 15 RM Mauricio va effectuer 3 exercices diffésequ’il n’a pas effectuer lors du premier
meso-cycle. Ce seront le rowing menton et 2 exescdifférents pour pouvoir travailler les
abdos ; abdos roulette avec la barre et I'exerdeeelevés de jambes en suspension sur la
machine a dips.

Mauricio agit bien en face de ces exercices. Tagjowtive il souléve les charges sans se
plaindre. C’est un plaisir de travailler avec lui.

Au 4eme tour je modifie les charges. Mauricio esfuda la fin de cette séance parce qu'il
pensait réussir a soulever les 15 RM méme au 4@menais je lui fais comprendre qu’on est
sur la bonne voie et je suis persuadé qu’on vaseFaiotre objectif.

Voici les exercices que Mauricio a rencontrer plaupremiére fois depuis le début et les
muscles sollicitées :

Rowing menton- il sollicite surtout le faisceau renyet postérieur du deltoide mais aussi
les trapézes, biceps et avant-bras.
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Abdos roulette — cette exercice cible principalenhes grands droits ainsi que les muscles
abdominaux profonds (transverses). C’est toutangle abdominale qui se contracte pour
protéger les lombaires et prévenir qu’elles sesapll

Relevés de jambes en suspension- cette exercibagssur un mouvement des jambes, il
va donc travailler les fléchisseurs de la hancimsj gue les abdominaux, avec un accent sur
la partie basse.

i i T
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& *

Séance 2 en 15 RM

4 tours
1min de repos

L'objectif reste le méme.
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Vendredi

Squat bulgare jambes gauche
Squat bulgare jambes droite
Abdos relevés de jambes en suspension
Développé couché barre
Tirage horizontal assis
Abdos relevés de jambes en suspension
Leg extension
Rowing barre biceps
Abdos relevés de jambes en suspension
Machine a ischio jambiers
Divers dips entre deux bancs
Abdos relevés de jambes en suspension

2*Meséance en 15 RM. On va mettre en place un autreieg cette fois ci ; le squat bulgare
lequel je vais le détailles aprés le retour desknse.

Le but de cette séance sera d’effectuer au moioar8 avec ses vrai 15 RM. Je pense que
Mauricio en est capable. Mauricio il a des difftésllors gqu'il effectue le squat bulgare sur une
jambe. Dés son 3eme tour je lui enléve légerenaechidrge pour qu'il puisse effectuer ses 15
mouvements. Je pense que c’est un exercice tieaaffet je lui fais comprendre qu’on doit le
garder dans les prochaines séances.

Le reste de la séance s’est trés bien effectué.ridaiarrive a effectuer tres bien les
exercices et je sens gu’il progresse méme au nigeaertaines charges. A la fin de ce cycle
je dois refaire les tests RM pour mieux calculer $0 RM.

Voici I'exercice lequel Mauricio a rencontré poar premiere fois depuis qu’on travaille
ensemble :

Squat bulgare est un exercice poly-articulaire spiiicite principalement les muscles
fessiers et quadriceps. De maniere secondairenissles érecteurs du rachis, abdominaux,
adducteurs et ischio-jambiers sont également ree$édors de ce mouvement.

|

T VR

Séance 4 /6

Lors de la deuxieme semaine de ce deuxieme mes$®-£Lgccompagne Mauricio sur la
deuxieme séance de la semaine. Le jeudi dernien’avrait pas réussis a atteindre notre
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objectif : terminer la séance avec ses charges &M. On va essayer de tenir la charge surtout
pour le squat bulgare ; I'exercice sur lequel Meiorn’a pas réussis a garder son 15 RM jusqu’a
son 4éme tour. La séance commence bien par unféaeaat sur le rameur comme la plupart
des séances. On commence le premier tour avehdeges légérement en dessous de son 15
RM et augmenter les charges des son 2 tour. Mauriei montre a moi et a lui-méme qu'’il est
capable d’effectuer ce mouvement 15 fois avecveake poids de son 15 RM. Il a beaucoup
progresse. C’est une trés bonne nouvelle pourakchant qu'il lui reste encore une semaine
avant de terminer son premier cycle.

A la fin du son premier cycle je dois refaire uéarsce pour voir si Mauricio a pris en
force. Les résultats suivants sont cela :

Force 10 RM
Squat arriére 45kg Squat arriere : 55kg
Squat avant: 40 kg Squat avant : ce test ne sera pas tres Utile
Soulevé de terre : 45 kg Soulevé de terre : ce test ne sera pas tres
Développé militaire : 35 kg Développé militaire : 40kg
Développé couché : 55 kg Développé couché : 60 kg

Bilan du premier cycle :

Mauricio a fait énormément de progres. Je faisilamtirés positif de ce premier cycle. Il a
pris en confiance et il arrive a effectuer tréesqtses exercices. Il a pris en force aussi ce qui
est tres important pour la suite du deuxieme cycle.

4.1.3.2. Cycle2

Lors des 3 premiers semaines on va garder le mémage. Je me suis mis d’accord avec
Mauricio d’augmenter les charges progressivemeanblut des 3 premiers semaines seras
d’habituer son corps avec ses poids de 12 RM aifedvoyer en volume ou il ne va plus
garder le méme principe au niveau de la méthodeldgil’entrainement.

Séance 1 en 12 RM

4 tours
1min de repos

Mardi (jambes, épaules, dos)
Squat barre

Rowing menton

Tirage poitrine

Leg extension

Développé militaire assis avec haltéres
Traction en pronation
Leg curl

Tirage horizontal assis
Toes to barre

Gainage iso 30 secondes
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On attaque le deuxieme cycle. A Mauricio lui resteore 3 semaines avant de changer la
méthode de ses entrainements. On augmente déjadieges sachant qu'il a pris en force.

Selon mes calcules il peut effectuer les squatk?eRM a 50 kg (sachant que 50 kg c’était
son 10 RM il y a 6 semaines) et le développé coadbi& kg.

Mauricio se sent prét a commencer ce deuxieme .cjyctste trées motivé et concentré dans
ce qu'il fait. Sur ce meso cycle jai choisis dauvailler par groupe musculaire afin de se
rapprocher du deuxieme meso-cycle de ce cycle. dm¢rmktte séance on va travailler les
jambes, les épaules et le dos.

Cette premiere séance se déroule plus tét bienridiayeut venir plus toét qu'avant a la
salle donc on peut utiliser la cage a squat. @irghouvement gu’on a évité de le mettre avant
dans les programmes a cause des adhérents quiiguuiatiliser en méme temps que
Mauricio. Il connait bien se mouvement méme sfagaun moment qu’il ne I'a pas effectué
avec la barre. Il réussit a effectuer ses 50 kiiZeRM sur les 4 tours. Sur le quatrieme tour j'ai
dd l'aider pour gu'il réalise ses 2 dernieres ritjogis.

Un autre mouvement ou Mauricio a eu du mal c’estdrcice des tractions en pronation.
C’est un exercice ou j'ai dO ajouter I'élastiqueana afin de 'aider a réaliser les 12 répétitions.

Dans I'ensemble c’était une bonne séance ou Mawsiest rapproché de son 10 RM.

Le reste des exercices s’est réalisé avec sudcéautltravailler encore I'exercice des
tractions. Au déebut de chaque meso cycle il remeodes exercices difféerents et cela lui
convient parfaitement.

Les nouveaux exercices qu’on a mis en place pausé&ances sont celle-ci :

Squat-les muscles sollicites sur cet exercice desitquadriceps, ischio jambiers et
adducteurs sont autant de muscles que vous dillez en pratiquant I'exercice du squat fessier.

Développé militaire assis avec haltéres-est unceerde musculation des épaules se
réalisant debout et ciblant majoritairement lesdeaux antérieur et moyen des deltoides ainsi
gue la partie claviculaire des pectoraux. De marsecondaire, les trapezes, les dentelés et les
triceps participent au mouvement.
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Tractions pronation-au niveau du dos les tractparmettent de travailler le grand dorsal et
le grand rond en priorité, mais également les nesgchpéze et rhomboides. En ce qui concerne
les bras, les biceps, le brachial antérieur etdelio-radial sont sollicités.

TRACTION PRONATION

Muscles tzanvall

FIzzup

Toes to barre -un exercice difficile qui permet@deailler la sangle abdominal inferieur.

Séance 2 en 12 RM

Vendredi (pec, triceps, biceps)

Développé couché avec halteres
Tirage poulie haute

Machine a larry scott

Dips

Curl biceps debout

Ecarté avec haltéres

Développé couché prise serre
Pompes

Abdos barre au sol

Gainage iso 30 secondes

Dans cette deuxieme séance on va encore travpdlegroupe musculaire : pec, triceps,
biceps. J'ai di varier les exercices en sachantjqaad on réalise un exercice de pec les triceps
entrent toujours en jeu.

J'ai choisi 10 exercices pour cette séance. Maudonnait déja tous les exercices. Le seul
exercice qu’'on n’a pas encore mis dans les progessont les pompes (au début avec le poids
de corps et aprés on rajoute un poids)

Bastien commence bien la séance mais a partir ohe 3eur il sent que ca devient dur au
niveau des triceps mais il ne lache rien. Il a emé réussir cette séance et commencer au plus
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vite le deuxieme meso-cycle. Malgre la fatigue Maarréussi a terminer la séance avec les
bonnes charges. Il ne lache rien et il va jusgééhlec.

Cette séance s’est tres bien passée. La semautepre je vais accompagner Mauricio lors
de sa premiére séance de la semaine.

Séance 3/6 du meso cycle

Je reviens accompagner Mauricio lors de sa prens@ésece de la semaine. La semaine
derniéere il n'avait pas réussi a effectuer lestioas. J'ai d0 rajouter I'élastique jaune pour
pouvoir I'aider afin de réaliser ses 12 répétitions

L’objectif de cette séance seras de réaliser ldiéndes tractions sans I'élastique.

La séance se déroule plus t6t bien, Mauricio glgslenémes charges que la séance de la
semaine derniére mais il a du mal a effectuerrbagions en pronation malgreé les conseils. |l
arrive a effectuer que 5 au lieu de 12. Il va faliavailler encore plus sur cet exercice.

Le premier meso-cycle touche arrive a sa fin.

Il s’est bien déroulé. Mauricio a bien agi face atarges mais il doit encore travailler sur
I'exercice des tractions. (Cette exercice je I'& sur le prochain programme.

Voici I'exercice que Mauricio lors de sa deuxiéndarsce de son meso-cycle :
Pompes -cet exercice de musculation de musculatithcite principalement les pectoraux,
I'avant des épaules (deltoide antérieur) et I'agriges bras (triceps).

La méthode de base de 10x10 (volume,)

Cette méthode consiste a effectuer 10 séries dépEditions avec une charge maximale sur
un mouvement donner, c’'est-a-dire une charge madeisua un mouvement donné, c’est-a-dire
une charge que vous pouvez soulever que 10 fpasaine de plus. En pratique il faut souvent
une assistance pour les 2 derniéres répétitionslafs’assurer que la charge est bien limite. La
charge doit étre limité car c’est lors des derrsgépétitions que les fibres musculaires avec le
plus fort potentiel sont hypertrophiques. C’esti@ des fibres musculaires qui prendront du
volume en adaptation a I'entrainement effectué.

Le repos entre chaque série sera entre 45 secehdemin 30. La récupération entre les
séries sera incompléte, pour vider le stock deaglgoe, mais permettant de garder une intensité
élevée. Mauricio va effectuer entre 80-120 réjpétit pour chaque muscle.

Il a en peu plus de temps libre donc il pourratsaner 3 fois par semaine.

En volume l'idée force est d’augmenter le volumdigquide intracellulaire, le sarcoplasme.
Dans ce liquide baignent différents éléments calles dont le glycogene qui y est stocké de
maniere hydratée. Cette méthode d’intensité modéstain entrainement de type lactique.

Séance 1 en 10 RM volume (pec, triceps)

10 min de rameur
10x10 développé couché avec haltéres Entre 45’ et 1min 30 de repos (max)

5x10 dips Entre 45’ et 1 min 30 de repos (max)
5x10 extension poulie haute Entre 45’ et 1 min 30 de repos (max)
5x10 toes to barre Entre 45’ et 1 min 30 de repos (max)
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Mauricio y est. Il va enfin commencer son mesoe&wri volume. On a commenceé la séance
par un échauffement en rameur.

Ensuite on a commencé a augmenter ses chargeggsivgment pendant son échauffement
jusqu’a ce qu’on soit arrivé a 60 kg en dévelopméché.

Le premier tour a commencé. Mauricio tient le colwp deuxieme tour il commence déja a
avoir des difficultés. Au troisiéme tour il réusaifaire que 9 répétitions. Au 4éme tour j'ai dQ
enlever la charge et le descendre a 55 kg. Il itassffectuer 10 répétitions apres 1 min de
repos.

Au 5éme tour Mauricio il a vraiment du mal et fezftue que 7 répétitions. J'enleve encore
la charge et je descends a 55 kg en développé éollatieussit a faire que 9 répétitions. Je
décide de garder la méme charge et prendre 1nue 18pos ; a la 7éme série il réussit a faire
8 répétitions. On descend a 50 kg et Mauricio iéadaire 8 répétitions. Les 2 dernieres séries
a 45 kg il réussit a faire 6 et 7 série.

Mauricio est épuisé. C’est la premiére fois quait ftette méthode.

Au deuxieme exercice pour les dips il a du mal iauss: réussi a faire 10 répétitions qu’'a
la premiére série et 5 a la derniére.

L’exercice de I'extension de poulie haute c’étaitedl ; dur pour Mauricio.

Il finit la séance avec beaucoup de difficulté.

Séance 2 en 10 RM volume (dos, biceps)

10 min de rameur
10x10 tirage poitrine
5x10 traction en supination Entre 45’ et 1min 30 de repos (max)
5x10 curl pupitre
5x10 abdos roulette

La séance 2 c’est une copie de la premiere séaaepour d’autres muscles. Mauricio a
du mal a finir ses 10 répétitions. Il a eu beaucdapmal a terminer les derniéres séries a
I'exercice de tirage poitrine mais il est quand reétié jusqu’a I'échec.

Il a fait énormément des progrés au niveau degidrec J'i mis cette exercice poly
articulaire comme un exercice de transition ergreds et les biceps.

A I'exercice de curl pupitre il n’avait mois de fidulté que les autres exercices.

Séance 3 (jambes, épaules)

10 rameurs
10x10 squat
5x10 soulevé de terre roumain Entre 45’ et 1 min 30 de repos
5x10 rowing menton

5x10 relevés de buste sur le banc

La séance était dure. Mauricio avait du mal aveteeps de repos entre les séries. Il n’a
quand méme pas laché prise jusqu’a la fin et dtddattu pour terminer la séance.

La premiere semaine de ce meso cycle était dur plawricio. C'est une méthode tres
efficace pour les débutants en musculation.
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Mauricio c’est beaucoup amélioré dés fasemaine ou il a réussi a garder plus longtemps

les « grosse charges ».

Apres ce 2eme cycle j'ai préparé un autre cycléégressif pour Mauricio pour qu’il puisse

Meylan FITNESS

réussir son objectif méme s’il a déja quand mémieezwicoup de résultats.

Voici les résultats de Mauricio aprés les deux eycl

Début du cycle *" bilan :

Jambe droite : 54.38
Jambe gauche : 55.57 cm

Fin du 2 eme cycle
Jambe droite : 56.7
Jambe gauche : 57.3

BRAS DROIT : 32.7
BRAS GAUCHE : 32.5
TOUR DE POTRINE : 98
HANCHE : 86.5

BRAS DROIT : 33.04

BRAS GAUCHE : 33.8
TOUR DE POTRINE : 103.4
HANCHE : 86.7

MOBILITE/EQUILIBRE
Epaules @

Epaules + d@s
Lombaires

Genoux @
Hanches g
Ischios )
Chevilles @

@® Trés mauvaise @ Mauvaise Bonne® Tres bonne

4.1.4. Conclusion

De méme que pour Bastien je fais une conclusiapositive de ce projet. Ce fut une belle
expérience d’accompagner Mauricio a réalisé sesctfy.

C’est aussi ¢ca a mon sens le métier d’éducateutispoermettre a des personnes de réaliser
des objectifs.
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L’accompagnement se fait sous tous les aspectsathgpius dans un coaching personnalisé
comme celui-ci ou il n'y a que I'’éducateur spoetif'athléte.

L’évolution est présente physiquement est aussitaement. Il est important de valoriser
la personne accompagnée et pour cela il faut limetre d’obtenir des petites mais aussi des
grandes reussites au cours des séances.

C’est un aspect gu’il me semble vraiment importd@tprendre en compte car en tant
gu’éducateurs sportifs il me semble que nous auandle d’accompagnement. Nous sommes
présents a un instant précis dans la vie d’'unepages de facon plus au moins éphémere. Il est
important de pouvoir partager et échanger sur absuvs afin de transmettre des outils, des
conseils, des idées.

Que ce soit dans le domaine du sport mon objettifiet « qu’accompagnante éphémere »
de vie est de pouvoir convaincre les personnedlgs’geuvent atteindre leurs réves.
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