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Introduction :

Enseignante doOoOEducation Physique et Sportive

toujours int®ress®e aux ® ves qui pr ®sent a
moéattira, fdadadtt ® & ud est celle de | delmsei gn:
de pratiquer | 6EPS avec |l es autres. Comment

handicap dans un groupe classe ordinaire, et comment sensibiliser les élidirairs» au

handicap de leur camarade pour solliciter une entfaide

J e n 6-méme é@osensibilisée a cette difféerence que trés tard. En effet, lors de ma propre
scolarité, le handicap était quelque chose de tabou. Certes on savaitelpre &xistait,mais
on ne clttoyait pas doéoenfants dvemaus. Oa e®s , i

mettait ° parté

Ce qui méa vraiment ouvert | es yeux, cdest 1
professeur stagiaire doda 8n EREEA'SA Eysimas,sprés o mme ¢
de Bordeaux, pour voir l e travail gue | es |
situation de handicap. Je suis restée stupéfaite de la production de ces gmfaetsouviens

not amment déun c h®®t bal damhs @p ®lavees en f aut
sketches mi m®s. Chaque ® ve apportait sa f

capacités lui permettaient de produire.

Depuis ce jouta, je me suis toujours promis de remplir une missiorontrer aux éléeves
ordinaires quodédune d®ficience physiquzZroou me.
capacitée , mai s qudéau contraire, en adaptant | e s
différence, avec ses ressources et ses difficultés, qpéet, bouger, proposer, produire un

mouvement, susciter des émotions.

Mal heur eusement , en quatre ann®es dobéexp®rier
ou plusieurs ® ves en situation de kesndi cafy

droits et des chances, la participation et la citoyenneté des personnes handicapées date bien de

'Etablissement R®gionayc®éEddEnRgeaegerameAtapd®pt ®.



2005! Soitilyaquatreans Cbest dire que des progr s son
l ong jusqud”™ | a scol ar i sametde cespenfanysSO@QmMa tsisqaume ¢
|l a scolarisation des enfants handi cap®s, I
individuell e ordinaireéTout enfant, adol esce
santé invalidant doit étre inscritdansd ®t abl i ssement scol aire | e
gui constitue son ®%b“dAMIA05502 durhkefavtier)de r ®f ®r enc e

Cbest enfin cette-2808®eqguée | darenatc®ei RDD8p:
une de mes classes ueé en situation de handicap. Kévin est atteint du syndrome de Little,

une Infirmité Motrice CérébrateCette premiére rencontre avec un éléve handicapé a suscité

chez moi beaucoup doéinterrogations, de curi
parrapport & ma capacité a enseigner a cet éléve-jfarapable? Je ndai | amai s
pour! Jobai effectu® plusieurs stages, not amme t

enUPf,auCMPde Neuf moutiers en Br mfrentée, ioaté seulejae n 6 a
cette difficult®. Le fait de psbfotprte oinn Lc rmodtae

peu rassur ®e, jbéaur ai des r®ponses ° mes int
la classe.
Al ors | b6ai c enrtatoanant, @ eksayant, BrnRadaptant les situations au coup par

coup, découvrant petit a petit de nouvelles difficultés chez mon éléve, et des capacités

i nsoup-onn®es. Mai s |l or squbi |l a fallu pr ®p
programmation, daucoup de nouvelles questions se s
doapprendre que K®vin b®n®ficiait dbébune s®al

son cours dO6EPS.

Je me suis posée les questions suivantesQui va pouvoi rer?r@aehastdee r |, m ¢
réel handicap de Kévin, c'eddire que peut il faire ou ne pas faire et dans quelles
circonstance® Quel a été son parcours scolaire jusqueHa EPS surtot Doitil participer

au cours de musculatichOu se situe la différence entes séances de kinésithérapie et les

séances de musculatiBrQuelles sont les conthedications a cette pratigie

2|MC- professeur Guy Tardieu (1955)

}Unit® P®dagogique doélnt ®grati on.

* Centre MédicePédagogique.

® Certificat complémentaire pour lesseignements adaptés et la scolarisation des éléves en situation de
handicap.



Afin de mo®cl ai rer ) ce sujet, ] e tentera
| 6observation de | 6®klagee pan sibenseignaddapp
j eune et | 6 ®change doéoi nf ormations entre | e

fondamentaux et nécessaires pour que eelui b ®n ®f i ci e dbéune EPS ad

possibilités.
Dans une premiére gai e j 6exposer ai |l e contexte dans |
pr ®senter ai bri vement l e dispositif de pri

handicapé au travers de son parcours.

Ensuite jo®tudierai | es @pbaepdn&PS, enrcalabaraiionc r t €
avec les personnes qui entourent Kévin, pour lui permettre de pratiquer avec les autres.

JOoillustrerai mon propos par un cycle de Mus

Enfin, une troisieme partie portera sur des réflexions autour de ces adeptetides réseaux

déinformations n®cessaires entre |l es diff®r
scolarisation du jeune handicap®. Nous verr
contribue a une complémentarité indispensable ala®tdrs at i on du proj et d



- Présentation générale du contexte

1- la structure.

LOEREA Stendhal de Bonneui l sur Marne, ®tabl
accueill e des enfants désdided. Cétte 8clle, affitisllement,e n u s
a vocation a accueillir deséeves en difficultés sociales et scolaiwest leur offrir une

formation qualifiante en horticulture ou dans les métiers du batiment (niveal). CAP

Mais ces derniéres annéesontsvd o p ®r er de grands changement s
accueillis dans |l a structure. Cdbest ainsi g L
F"g®n®r al e, doaufr adaiutses e cHPE@PA enant de

famil | es dbéaccueil

Le niveau Yy est donc tr s h®t®rog ne, avec
reussit e, débautres avec des -fdiafnfciophlotn®s |, i ®
encore en trés grande difficulté, notamment de lectureL 6 EREA accueill e ®

éleves présentant un handicap mental, des éléves psychotiques qui suivent un traitement
meédical en permanence.

Et pour |l a premi re fois cette ann®e, | 6 ERE
moteur, Kévin, porteudu syndrome de Little. Cehai rencontre beaucoup de difficultés au
guotidien dans | 60®t ablissement pour se d®pl e
XI' X me si cl e, néont pas ®t ® con-us pour acoc
la collaboration de ses professeurs et de ses camarades que Kévin peut évoluer dans cet
environnement . Au | yc®e par exemple on | ui

escaliers, ce quodil ne peut absolument pas f

2- Kévin et son parcous scolaire

K®vin a 16 ans, coest un enfant I MC, infirm
du syndrome de Little, une diplégie spastique, due essentiellement a une atteinte des zones
motrices du cerveau. Cette déficience se manifeste chein Kiar une insuffisance

muscul air e, une extr°me | enteur ) | 6ex®cut i c

fCertificat doAptitude Professionnelle.



et une importante fatigabilité. Le désordre moteur prédomine au niveau des membres

inférieurs.

La loi du 11 février 2005p o u r | 6 Rdyodsl et de® chahees, la participation et la
citoyenneté des personnes handicapées, a permis a Kévin de suivre sa scolarité dans la voie
générale et ¢lassiqu¢é qu bemprunte |l a majorit® des enf e
college Louis Issaurat a €eil, il a évolué dans le cursus ordinaire de formation, avec

guelques aménagements pédagogiques individuels pour palier a son handicap. En EPS

not amment , K®vin b®n®fici ai't de cours adapt
situation de handicaans doéautres disciplineiSquii |l 6aaipdu i
dans | a r®daction doé®crits et | a prise de no
Cdest apr s | 6obtention du Brevet Nati onal
Bonneuil pour suivre une formationen hodt ul t ur e . Son objectif est
Certificat dOAptitude Professionnel Agricol e

On distingue 2 options différentes en CAP@&ption TP, Travaux Paysagers, et option PFL,
Production Florale et L®gumi oHaequi seki®ue plus a ¢ hc
adaptée a ses capacités. En effet, les travaux paysagers impliquent des mouvements precis et
puissants que les retentissements du syndrome de Little rendent difficiles a exécuter. Le
maniement de pioches et autres instrumentsedéwjuasiment impossible, surtout sur un

temps assez long.

En Production Florale et Légumiére, Kévin manipule des objets moins lourds et moins
contraignants qui lui permettent de suivre la formation sans grosse difficulté.

Au niveau de la classe, les &avPFL sont 10 seulement, et tous les professeurs témoignent
déune excellente ambiance de travail et une
Kévin, qui peut se heurter a davantage de difficultés que les autres au niveau des travaux
jardiniers.Les éléves sont toujours bienveillants et préts a lui donner un coup de main pour le

faire avancer.

En EPS, la classe est plus nombreuse car elle regroupe les deux options, TP et PFL. Le

nombre est alors port® -~ 18t ®mauasi lceérni ntde n

'Section doEnseignement G®n®ral et Professionnel Adap
80i20051 02 du 11 f®vrier 2005. L o i , lapparticipatidn @t@agitoyennet® des d
des personnes handicapées.



Toutes les adaptations pédagogiques mises en place pour que Kévin puisse pratiquer avec les
autres sont bien acceptées et comprises. Les éleves jouent le jeu et participent a cette
adaptation, | oai p aiif (cf. exeneple dusruglayt peochaireparagsaphe)r t ¢ o

K®vin se sent pleinement int®gr® dans |l a cl a

3- Un jeune et une scolarisation encadrés.

Depuis son entr ®e ° | 6 ®c ol e martlaeComraidsibre , K®:
D®partementale de | 6®ducati onCDARPHRCommissmn ( CDE S
des Droits et de I'Autonomie des Personnes Handicapées, cette instance prend en charge le
dossier de | 6®l v Ele&plusiaurs gssioms biere défmniasells attobuea r | t ®.
l'allocation d’Education Spéciale et les cartes d'invaljditie donne un avis sur les transports

des enfants handicapés accueillis en établissements scplalieesnstitue les dossiers pour

les enfants non scolaés; enfin, elle oriente les enfants handicapés (physiques, sensoriels,
mentaux) vers un service ou un établissement a prise en charge-guaiative. Depuis la

loi du 11 février 2005, la Maison Départementale des Personnes Handicapées (MDPH) gére
toutes les demandes de droits ou prestations qui relévent de la compétendeluePld.

Toute la scolarité de Kévin est désormais suivie par un enseignant référent en mission pour la

MDPH, dontlerble estd 6 assur er , sur | 6ensemble du parc
des relations avec | 6@®lent@antséPDWgphrerntds | o e
enseignant est charg® de r®unir | 6Equi pe de
®l ves dont il est le r®f ®rent (é). 11 favor

Projet Personnel de Scolarisat (PPSK'°. Ce projet doit «permettre la mise en place de

tous les aménagements souhaitables du cadre scolaire y compris les accompagnements de tous
ordres’ » (financiers, matériels et humains).

K®vin ndoa pas de PPS, mai s® umardols@e s e idgen d mt

qui est complété a chague ESS par des notifications MDPH. Il se substitue ainsi au PPS.

Ainsi, " chaque d®but ddédann®e scol aire, |l es

et réétudiés pour lui attribuer les @8de n ®c essai res au bon d®roul e

? Auxiliaire de Vie Scolaireindividualisé.
19 Art.9 du Décret n°2004.752 du 30 décembre 2005 relatif au parcours de formation des éléves présentant un
handicap.


http://fr.wikipedia.org/wiki/Commission_des_droits_et_de_l%27autonomie_des_personnes_handicap%C3%A9es

au cours de |l a premi re ESS en octobre, apr

d 6 AY&été renouvelée pour certains cours, a certaines heures. Un nouvel ordinateur plus

performantaégalme nt ®t ® demand®. Etaient pr®sents
CPE, |l a chef d6Etabli ssement, |l e m®deci n sc
enseignants. K®vin et ses parents nbéont pas
Présente meim° me, j e nodali pas exprim® | e souhai't

d 6 E:ReB effet Kévin se déplace seul, certes lentement mais il marche, et il court méme. |l

comprend toutes les consignes, souvent plus vite que ses camarades, et il dehtegsevet

demandeur . 1 veut vriai ment pratiquer cC omme
course et rugby, je nobai pas eu de doute qu:
adaptations pour | ui f ac i |peut®és bidn @min@graidui on

cours dOoEPS.

Un exempl e concr et: étdnd dodné gatleateur, tes advensaires ong foyr
consigne de ne pas porter de charge sur Kévin avant 3 secondes (a partir du moment ou il a la
balle en main). De plugju fait de sa mauvaise coordination des membres et de réflexes
myotatiques exag®r ®s, i attr ap-avant esr adorme nt I
autorisé pour lui, et les adversaires ont pour consigne de lui laisser le temps de saisir le ballon
sed é

Déautres adaptations ont ®t® mises en place
®tude. Gr©ce ~ | danalyse du cycle de muscul a
®t udier les diff®rentes adaptddtyiponsh i qurote |
®t ablies © partir de troi sl|l Golhugerewsatdibomf e ma
| 6®change verbal avec | 6® ve, mais aussi | 6

accompagnent Kévin tout au long admgarcours, notamment sa kinésithérapeute.

JOexposerai donc dans une seconde partie | es
maxi mum doéinformations sur | es capacit®s de
qui lui soit adapté. Je maetai que ces éléments doivent se conjuguer avec les observations

gue sont | es miennes, sur | 6ex®cution des tC

Y pierreHenri VINAY -Lanow el | e revue de | 6ad ap°89% 8T tdnmestre 2007de | a s c o



Il - Pratique professionnelle: les adaptations concrétes apportées en EPS

| 6exemple doun cycle de muscul ati o|n.

1- La prise doinf or mat:unecosceraton amont du cy

indispensabl e entre | a kin®sith®rapeut

Avant de mbéengager dans |l e cycle de muscul at
des di ff ®r ent es nppaursaeom sije se mg lancaisipéselans un projet

délicat & mener, voire trop dangereux. En effet ce sont des questions que je me suis posée

Kévin at-il le droit de faire de la musculatiGhEt si oui, quel type de musculati®n

Renforcement muscuta, apport esthétique simplement, entretien phystgaasuite, ou se

situe la limite entre kinésithérapie et musculafon
Avant toute prise de d®cision, jobai consul t®
méa ®t ® four ni éfgremtrMme G. Apres lectuee rigmna potvaitr

officiellement contrendiquer la pratique de la musculation.

Je suis alors entrée en contact avec Mme M., la kinésithérapeute de &lé&vivient tous les

l undis © | 6EREA pour sédas@Panmeshdb@®@bmbhdarren
| 6®v ol ution du cycl e. Lorsque je | ui ai par |
adapt® ° K®vin, | 6id®e ne | 6a pas choqu®e, a

guelques précautions tout d€me:

Le premier conseil était de ne pas faire de développement musculaire pur. On peut solliciter

les muscles mais sans travailler en puissance. Etant donné que Kévin subit des contractions
invol ontaires, | 6objecti fndrpacomrolerlescdngactoress r ®®d
musculaires par des sollicitations volontaires. Le second objectif consiste a obtenir un
relachement des muscles de la stature postérieure et degaschiers. Pour cela il est

nécessaire de solliciter les dorsaux estpi@ de redressement et de travailler davantage en
étirements (étirements au sol, postures relaxantes).

Qutre ces deux principes fondamentaux quobell

ndéa ®mi s aindication quart aurdévelogppement dbslominaux et des épaules. En



fin de s®ance, elle méa conseill ®e de ter min
musculaire.

Apr s cet entretien essentiel, il ne mbéa pas
a Kévin. Nousavondéabor ® ensemble une grille de suivi

cycle, chaque séance de travail. (cf. annexe 1).

Cette grille répertorie les actes de Mme.M sur le corps de Kévin, et donne quelques

précautions a prendre en EPS suite a la séandemealolaire. Il est a noter que Mme.M
ndéintervient jamais sur | es membres sup®rieu
sont trés développés et ne nécessitent aucune correction et sollicitation particuliére,

contrairement aux membres inférieurs.

1C



2- Mi se en place de | 6EPS adapt ®e: de | a

réalisation : adaptations et remédiations.

A partir des indications de | a kin®sith®rape
| 6objectif de restebdbedapmble dedr ®l deesrdeal
La classe de CAP est soumise ~ des r®gl ement
enseign®es. (cf. r®f ®renti el national dé®valu
s®ances dOEPS e n ppreatissage, edde madalités oa méaihedoldgesde
travail. En effet dans | 6activit® muscul atio
présente un projet de séance de musculation que le candidat congoit pour lui, afin de se
soumettred une barge personnaliséétout en respectant deux critéres

-premiére exigencechaque éléve doit présenter quatre exercices différents, permettant de

développer quatre groupes musculaires différents.
-deuxieéme exigencele groupe musculaire des abdomiraloit obligatoirement étre inclus

dans le projet.

Pour aider chaque éleve a construire son projet personnel de musculation, je leur propose 3
objectifs de travail qui déterminent trois profils
- Premier profil : recherche déun darée n de pui ssance mus

- Deuxieme profil: recherche du gain de tonification, de raffermissement musculaire et

doai de -~ | 6af fi nement de | a sil houette.

- Troisieme profil: Solliciter la musculature pour la développer en fonction d'objectifs

esthétiques personnalisés.
Compte tenu des exigences institutionnelles qui reglement le CAP et des informations

obtenues en amont quant aux capacit®s physigq

cycle doébapprentissage en trois phases, pour

Premiére phasedémuverte de tous les ateliers et corrélation avec les muscles

sollicités.

12B0 n°42 du 17 novembre 2005.
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Deuxieme phasedécouverte des différents profils de développement musculaire, et
positionnement des éléves par rapport a leurs attentes. Chaque éléve est guidé par des

fiches de tavail en fonction du profil travaillé.

Troisieme phase construction du projet p-ersonnel

méme, et évaluation.

A- La premiére phase un tremplin pour des adaptations efficaces et pertinentes

Afin dbéaideri K®wti nconnm&®ctoueerl es di ff® ents a
| 6emp°cher dobébaccentuer sa d®fi ob,ence en ex®c
«déconseillés par le corps médical, un systéme de points rouges est mis en place sur les
fichesdetravdi col | ecti ves, af f i-&dreRjaeschadue exsrcidegqui gy mn a
pourrait renforcer le handicap de Kévin est signalé par un point rouge. (cf. annexe 3). Pour

Kévin cette étape consiste a découvrir ses capacités, et les exploiter au maximum.

Pour moi, i ld®maagihte d @ugm sepprinet deaecueibirrdes

« informations sur la nature du handicdps difficultés particulieres mais surtout les axes de
r®ussite, |l es acquis, |l es pot®ntiel seulésdobe
possible»™,

Pour tester la fatigabilité et la puissance musculaire des éleves, il est nécessaire lors de cette
premi re phase de d®terminer | a charge maxi m
exercice. La charge maximale,ici dans mon enseignhement, est ul
soulever 10 fois sans interruption, sans récupération.

Pour K®vin, une fiche suppl ®mentaire est ~ r
| 6exercice doul our eux.

Ainsi, des la premiére séandeest possible de cibler les tAches que Kévin peut ou ne peut

pas effectuer. Au terme de ce diagnostic, de

-premiére possibilité Kévin parvient a travailler quatre groupes musculaires différents

peut étre évakiselon le référentiel national.

13 ouis, JearMarc et Ramond FabieniieSc o | ar i ser |iE®RDUNOR, ndveanbrd 2086appl 45
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-deuxiéme possibilité Kévin ne parvient pas a solliciter quatre groupes musculaires

di ff®rents: 11 est n®cessaire do®tablir wune
Pour chaque groupe musculaire, un minimum de 3 exercicesdiffézst proposé pour tous

les éleves, pour que le choix soit large et les projets personnels différenciés.

8 groupes musculaires sont représentés, pour un total de 37 mouvements a travailler. Parmi
eux, 12 sont déconseillés pour Kévin, par le corps raélioir points rouges). Ce sont des
exercices qui accentueraient sa lordose, et solliciteraient essentiellement les muscles

extenseurs, ce quoéil faut justement ®viter

Au terme de cette premiére phase, voici un état des lieux des capacités et intentions
Kévin pour mener a bien son projet et quelques adaptations a mettre en place suite a ses
observations

T K®vin est capable dbéeffectuer au mini mum
musculaires présentéd pourra donc étre évalué selon le référentatlanal du CAP.

Un bar me adapt® nbdbest pas n®cessaire.

1 Les membres supérieurs de Kévin sont particulierement développés. Il peut solliciter
biceps, triceps et épaules, avec des charges maximales supérieures a celles de ses
camarades de sexe masculin (eryemme).

T K®vin a beaucoup de mal ~ so6o®quilibrer su
charges portées. Il faudra éviter de choisir des exercices qui demandent un mouvement

des membres inférieurs, ou un déplacement, en position debout

Exemples
g m I
2 B/ og =
N7 ? =
N

1 Si Kévin peut soulever des charges importantes avec ses membres supérieurs, il est
vite fatigable et «louloureux», du fait que les bonnes postures du dos, décrites pour
chaque exercice, et que chaque éleve se doit de respecter pour ne pasrse blesse

demandent pour lui une grande concentration et de fortes contractions au niveau dorsal

pour un bon maintien du buste. Jobai pu me
K®vin ex®cutant | dexercice, et par un di a
enor m®@ment, gri mace, et sO6®puise ~ cherche

13



chuter par exemple | orsqudil est assis

alteres (voir dessin-@ontre), Kévin a les jambes serrées.‘:{g\ =’@}

|

Il ne peut pas, duaft de son handicap, répartir le poids de son corps sur ses jambes en

écartant les appuis au sol. Il exerce alors tout un tas de petits mouvements du buste qui lui
per mettent de compenser cet ®quilibAre. Cet!t
charge ®gal e, K®vin fatigue plus vite quobul

méa avou® souffrir ®gal ement de courbatur e:

genre. Ce constat me per met d&aiddewa er | 6 e x ¢
obtenir | 6aide déun ou deux camarades pour
droi t. Déautre part, indmbrécdeuégdttonsj«mommeade s ur | ¢

séries» et «récupération, pour limiter la fatigue musculair serait judicieux de
réduire le nombre de répétitions par série, et augmenter le temps de récupération pour

i nt ®grer des moments doé®tirements et de d®t

1 En ce qui concerne le choix des différents exercices, je me suis rendue compte que
Kévin avait essayé deux exercices a point rouge (interdits ou déconseillés par le

corps médical)

D
[ (::\_ ™ R
/'h“;@b 7 %
Y ) et = =

Pourtant il avait parfaitement compris | e
en début de séance. Il a testé ces deux exeroiceslque j 6avais | e dos to
parfaitement quéil transgressait une r gl e.
comportement.

Voila donc pour le bilan des constatations sur les possibilités de Kévin. Elles me permettent
de mettre en plades adaptations nécessaires a la poursuite du cycle, et a la construction du

projet personnel de | 6® ve dans de bonnes ¢

14



B- La deuxiéeme phasedécouverte des différents profils de développement musculaire.

Les éléves doivent a présentmesitionner par rapport a leurs attentes. Chaque éléve est guidé

par des fiches de travail en fonction du profil travaillé. Contrairement a ses camarades, Kévin

est guidé par les contraintes que sont les siennes du fait de son handicap. Il possede donc

mons de possibilit®s doéaction et de construc:
exercices. Alors que les éléves valides doivent choisir leurs exercices en fonction du profil
guodils souhaitent d®vel opperfonctiinRiesierercicessui , do
quoi l peut effectuer. Ceci ne constitue plus
capacités, et la faisabilité des mouvements en tenant compte de différents paramétres qui

constituent une contraintdatigabilité, douleu , contr ai ntes de choi x¢é

Dans un premier temps, |JO0ai propos® aux ®I| v

profils recherchégqvoir annexes 4-6) :

1 Profill: recherche doéun gain de puissance mus

Dans ce pr of i | pperludnagifduen densasse musculdire, particulierement
dans les épaules, pectoraux, biceps et quadriceps. Les éléves devront ici utiliser des charges
lourdes (charges maximales), sur des séries courtes (peu de répétition), mais nombreuses. La

récupération evra étre partielle et non complete, afin de solliciter les muscles en présence

ddacide |l actique.
1 Profiil2: recherche du gain de tonification, ¢
| 6affinement de |l a sil houette.

Ici on recherche davantage a obtemircorps tonique, a éliminer le maximum de graisses
autour des fibres musculaires. Les charges a utiliser ne devront pas étre maximales, mais le
nombre de répétitions sera plus important. Les muscles concernés en priorité sont les
quadriceps, les abdomung, les triceps et les fessiers. La récupération doit étre active, et

accompagn®e do6®tirements. ElI'le doit rester p

1 Profil 3: Solliciter la musculature pour la développer en fonction d'objectifs

esthétigues personnalisés.
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Les éleves qui choisim ce profil chercheront a mettre en valeur leur corps. Les filles se
sentiront davantage concernées par ce travail, dans un souci esthatigquele jolies fesses
et un ventre plat seront les deux objectifs principaux a viser. Les garcons se sem&nt mo
concernés par ce profil car ils associent, a tord ou a raison,heile «nusculature a un

«corps trés musclé: ils se dirigeront alors davantage vers le profil 1.

Si 1 6on devait ®ablir |l e profil de K®vin

Il possede déja une musculaturestd@veloppée au niveau des membres supérieurs et du
tronc, et poss de un corps tr s toniqgue, VvoOi
®t ant doéobtenir un rel ©chement muscul aire no
correspone past,D8autdon tient compte des pr
| 6est h®ti sme, il ne reste plus que |l e profil
gain de puissance musculaire, en prenant en compte toutes les contraintes liées a son

handicap.

Pour le guider dans sa construction de projet comme je guide les éleves valides avec les 3
«fichesprofile , | 6 ai fictetexelples déGum circuit qui corres)|

personnalisé de Kévin.

Voir en annexe 7.

Chaque ex®cudoion Utbeaeseci ciee dO6®ti rements ap
qui viennent do°tre sollicit®s, et ce afin d
gudun ® ve valide peut se contenter ide fair
doit étre vigilant et les effectuer vraiment aprés chaque sollicitation, avant de changer de
mouvement. Cela est précisé en gros et en gras sur la fiche de travail, et répété verbalement a
chaque début de cours.

Kévin peut faire seul certains étirementais cela reste difficile. Il est plus efficace de le

mani pul er et de forcer | 6-l@f dois&tareenitet laisSanlas mu s ¢

autres éléves en autonomie totale pour aider Kévin. Ce travail est contraignant et difficile pour
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moi,@ar |j e me heurte ° des r®sistances muscul ai

rend la manipulation trés fatigarite

Quel ques exemples do®tiorements muscul aires m

i Le chevalier servant

—/

Cettepositon est i mpossible © tenir pour K®vin s¢
mai ntienne en ®quilibre. Le plus difficile e

un axe rectiligne au sol.

1 Le chat:
)
e
Cet étirement soulage énormémentledosquivie d6°tre sol |l icit ®. [ I

Kévin notamment apres tout exercice assis qui consiste a mouvoir les membres supérieurs. En
effet | es mouvements parasites compensatoire

position assise endolorisseapidement le tronc.

—

1 Le «club med»: — =

Cet étirement consiste, en position allongée sur le dos, a ramener son genou vers sa
poitrine afin doé®tirer | es muscles ischiau:

postérieur est recherché dans dbjectifs médicaux.

Voil ™ donc 3 exemples do6®tirements effectu®s
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C-Latroisiemephase construction du projet per sonnel

méme, et évaluatian

Apres avoir suivi le circuitrerespectant les temps de récupération, les charges et le nombre

de répétitions, chaque éléve doit essayer de construire son propre circuit de travail, en

fonction de ce quoil a ressenti. 1 devra al
nombr e de s®ries quoil effectuera sur un m° me
l e circuit adapt® °~ ses capacit®s, quodil pr ®
| 6objectif vis® par | e profil choi si

Dans le cas de Kévin, la dérohe est identique. Aprés avoiexécuté» les exercices de sa

fiche circuit, il doit lurm® me construire de nouveaux circuit
fixé, et prenant en compte les différentes contraintes déja évoquées précédemment. Il peut
travailler plusieurs groupes musculaires différents dans cette phase, et ne pas se contenter des

4 exigeés. Ainsi, Kévin a proposé les exercices suiv@rg ses fiches de travail en annexes

8-9-10)

Récapitulatifde diverses séances

Nombre de
Groupes Exercices | Nombre de|répétitions oy Charges Temps de
musculaires choisis séries temps de choisies | récupération,
travail
BICEPS 2 10 5kg 30 sec
TRICEPS N°8 2 8+7 5kg
N°10/ 2/ 10/ 4Kkg/ 30sec
EPAULES |, 1 7 5kg
PECTORAUX |N°13 2 10 5kg 1 min
N°20/ 2/ 25/ 15 sec
14/ 1/ 20/ 30 sec
ABDOMINNAUX 16/ 1/ o5 |
15 3 10
N°23 / chaisg 1/ 10/ 5,5kg / 30 sec
/ 2/ 16 |/ /
QUADRICEPS |24/ 1/ 10/ 30 kg /
vélo élect/ |2/ 45 sec / / 3 min (vélo)
24 2 10 35kg 45 sec
DORSAUX N°33 2 10 15 sec
FESSIERS
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Le jour de | 6®valuati on, K®vin et ses camar a
travail. lIs doivent renseigner plusieurs items

- choix du profil

- choix des 4 groupements musculaires sollicités

- présentation du circuit de travalil.

La majorit® des points est attribu®e ~ | 0ex®
not amment en terme de choix dbébexercices pert

fonction de la charge choisie.

Chaquek ve doit ensuite ex®cuter | es exercices
déoex®cution ainsi gue | es temps de r®cup®r at
veri fi ®e pour ®valuer si elle correspond au
Voicien annexe 11 |l a fiche do®valuation de K®vi

Analyse des choix de Kévin

-Pour | e choix du profil, K®vin a mal d®f i ni
atteste doéune i ncompr ®hensi on e typothdsaiqueela di f f i
construction déune fiche de travail personna
mouvements ont perturb® | 6®I ve. Un effort d

mener si le cas devait se présenter a nouveau.

- Pour ce qui est du choix des groupes musculaires, Kévin a pris un risque. Il a choisi
déoex®cuter un exercice quobil nbavait jamai s
visant a développer les muscles fessiers. Il ne fait pas partie des exarpaat rouge.

Mme.M a autorisé, suite a la séance du 24 Novembre, un travail des fessiers et des

guadriceps. Kévin a donc respecté les précautions données par sa kinésithérapeute et exploité
ses capacit®s et possi biudquant@da pefttivencetdd goonpe Mai s
muscul aire. Pour ma part, dans | 6esprit de d
ni veau des membres inf®rieurs (ce qui ®tait
et du potentiel de Kévin), cekercice fessier, avec une difficulté moindre telle que choisie

par K®vin (2 s®ries de 10 mouvements), ndéest

pour tonifier ses muscles (profil 2) et développer des objectifs esthétiques personnalisés
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(profil  3), wun travail des muscles fessiers est
sanctionn® | e choix du groupe muscul aire des

cohérente avec le but recherché.

- Pour le choix du temps de récupératimtre chaque série des exercices, il est a noter que

K®vin | 6a r®duit pour chacun des exercices.
| 6®val uation, ce qui traduit ~ |l a fois une p
des défis,deprauer qubéi |l est capable de pl us. K®v i n
Preuve en est son application lors des séances durant tout le cyglel est | 6un des
remplir ses fiches correctement i | r ange | e mat ®r iésifantpapa s ch
demander | 6ai de dounilemapeavaxdate [@oambredeet t e t ©c
r®p®t i tions, souci eux du;ilfmademandewprésichaquea assur

exercice, de | 6ai deenfpionur ig e sned@ht@ilse etoee Bpsassi o'n s
un doute sur la tache a effectuer.

Tous les choix que Kévin a fait, aussi surprenants soients | e j our de | 6®v al
sens. Bien que K®vin ndait pas saisised 0obj ec
choix restent coh®rents par rapport ~ ses o0b

| 6®val uation du cycle en CAP.

2C



lll - Analyses théoriques et réflexions scientifiques.

1. les acteurs du partenariat: des missions différentes mais

complémentaires.

La prise doéinfor mat i-@®dnisr ee nl aa npoanrtt ddud ®cl y&nheen,t sc
Mme M. | a kin®sith®rapeute, permet dbébentrer
de situations de travlaive alapd ®eap@uxL e ampiale
est de créer des pratiques et supports de compensation, contournement, de détour, de
remédiations ¥. Il se distingue bien de celui de rééducateur ou kinésithérapeute.

Déapr s | e Gui de thmmnsdigsuceo |l e(s2 OrORL® d upcha)t,i ocn's  ( «
di minuer | 6incapacit®, | denseignant, en adap
contribue © r ®dui rée Lldee nhsaeni dgincaanpt ,d € Ipbaerntfiarn td.e
des partenaires extérieudnit réussir a créer un environnement de travail dans lequel le
handicap de | 6® ve nbéest plus un obstacle
Pour illustrer mon propassi Kévin est incapable de solliciter tel ou tel muscle, il est

i nconcevabl e yrlesoitdeayvernir,eaw out de septiou luit séances, a
ex®cuter ce quodil ne savait pas faire. Je me
but est de r®duire | a d®ficience doéun enfant
enseignanp ®dagogue et cr ®ateur doéoapprentissages,
chacun, dans son domaine professionnel, met ses compétences au profit de la bonne prise en
charge du jeune. Le partenariat ainsi construit est bénéfique a une bonne adadgtation
p®dagogi e. Dans |l e cycle de muscul ation par
souligne de faire attention °~ |l a tenue de | a

proposition dbébexercice surdel es s®ances suiva
.‘7 l
s

—

Q

W
Le travail des abdominaux est donc induit par le mouvement des membres inférieurs et non
plus par un travail douloureux des cervicales, accentué par une position des mains sur la

nuque.

4| ouis, JearMarc et Ramond FabieniieSc ol ar i ser |iE®RDUNOR, ndveanbrd 2006apd 50
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Outre les adaptations pédagogiques et didactiques puessnicessaire que tous les

professionnels qui entourent | O0enfalat agi sse
ki n®sith®rapeute, | 6enseignant r ®f ®r ent et |
de handicap sont les trois personnegdon 6 a i parl ® dans mon m®moi r

pas n®gliger | a pl acenéneelLe tidogue astrties impertaetea de | 6

®t ablir avec | e(s)Pprantsetersasgnahts, ddvantdd scolarsationge

| 6 enf acapeé, séateouvent conjointement devant une situation premiére, plus ou moins
exp®ri ment ®e, devant tout apprendte, devant
La famille de K®vin sbdébest ®nor m®ment i mpliqu

tout petit. La premiére démarche qui a consisté a monter un dossier de prise en charge par la
CDES |l orsqudil ®tait en ©ge doéaller ° |1 06®col
bien un parcours de vie qui soit réalisable pour Kévin. Cette déctagata CDES constitue

®gal ement un aveu, une reconnaissance du han
dans | a vie du jeune handicap®. Envisager un
per mettre de se ¢ o0n s tsorerdituneprojetmprofessiannedéur whd a v e n i
enfant en situation de handicap, son projet de scolarisation constitue un élément majeur de son
projet de vie»'®.

Aujourdohui K®vin est en classe de CAP, et i
occupelpremi re place dans | e classement de fin
souhaite, il pourra entrer dans le monde du travail, CAP en poche. Son parcours scolaire

t ®moi gne dbébun suivi tr s consciencdesux de sa

démarches a entreprendre pour guider Kévin dans ce parcours. Une intégration en UPI puis en

EREA avec suivi du dossier scolaire atteste
ainsi que par | 6enseignant r ®f ®r ent .

Avec sa famille, Kévinlum®° me, dans |l e rtle de | 6® ve en
indi spensable © | 6® aboration dbébadaptations
coh®rence de | 6adapt at i o nacteur dars legatapatiomsceela L 6 ®

meileur e source doéinformation pour un enseignat

Selon sa performance physique, son ressent.

5| ouis, JearMarc et Ramond FabieniieSc ol ar i ser |iE®RDUNOR, ndveanbrd 2086api2@1
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r®am®nager | es situations doéappeantelosdusywlage, o0
de musculation, étudié en seconde partie de ce mémoire, les observables qui déclenchent une
réadaptation de la situation sont de deux types

-l 6®chec et par dPpPwmsaxdromi,cd,a d®WIEBES isiet uati o
- les signes physigseou physiologiquestremblements, sueur excessive, essoufflement.

Ces observables traduiseft«e s mani f est ati ons des obstacl es
incitent | denseignant ~ sodéint®resser davant a

stratégiesl met en jeu, et & adapter sa pédagedie

2. Les notions de <handicap » et «adaptation ».

Pour pousser |l a r®flexion pr®c®dente, : il est
tout ce qui est observable chez un éléve lambda, en situati@mdieap ou pas, doit servir

de tremplin aux adaptations. N6boublions pas
apprenti ssages pour chacun de ses ® ves. Cbo

différenciée. Chaque éleve, a un moment dppaét se trouver en difficulté face a un

obstacle quodi l ne parvient pas ° franchir. P
| obstacle est de nature irr®versible. 1 f a
gue cetobstaclequen i t ue | 6i ncapacit® fonctionnelle
| 6apprenti ssage. Ainsi je d®finirais | 6adapt

gudune situation dobéapprentissage ne se trans
Je rejoins ici la dfinition du mot «handicap» dans la loi du 11 février 2005

«Est consi d®r ® comme handicap toute | imitati
vie en soci ® ® subie dans son environnement
substah i el | e, dur ahllestalers loglh@®fde paret disitwuati@n de

handicap» et non plus de kandicap», car il procéde de la rencontre entre une personne et

son environnement.

®Dominique LEBOITEUX|l a nouvelle revue de | &®8H3Ptinedtré 2007. et de |
" ouis, JearMarc et Ramond FabieniieSc ol ar i ser |iE®RDUNOR, ndveanbrd 2006apd 78
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3. Analyse du comportement de Kévin autour des apprentissage

Kévin adore le sport, il se donne toujours a fond, et parfois méme veut en faire trop. Il tente
parfois des choses dont il sait que | 6ex®cut
mauvaise pour son corps. dé€cOuwete dexcexercgasda | s b es
musculation en début de cycle. Certains mouvements, comme expliqué en seconde partie, lui
sont d®conseill ®s par | a kin®sith®rapeute, ¢
hyperextension du pl asreurpfassur®is KédnessayerResur t ant
exercices, et m°me | es choisir pour ?son proj
Tout dbéabord, I e plus simplement possible, i
Les adolescents cherchensesqueenbestblitavensl
|l orsquéil fait des mouvements interdits alor
indépendant de son handicap. Cependant, une autre explication, ou une explication
complémentaire est proposée par certains psychol¢BoebeblaveSpenlé par exemple). Il
sbagit du r aplpo®cdar't Ilparnorranpeport ~ | a nor me |
soucieux de | 6effet quodil peut produire sur

valeur pour étre accepet aimé par le groupe®® Ainsi Kévin cherche donc peétre, par ces

exp®riences, ~ prouver aux autres quodoil est
gubil appartient commeewer d¢Ernouwpe,stqwdgiall eemetntc |
prouver aluim°® me qub6i | peut r®ussir, et done prendr

plaisir en EPS ne se réduit pas aux sensations éprouveées et a la jubilation du corps. Il est tres

li® °~ | dacquisition de posagesirs corporels, e
Je nodbai jamais sanctionn® K®vin | orsque je m
simpl ement mis en garde en | ui pr ®ci sant qub
| 6®preuve excessive pouvait elesidouleurs’ Masékh sant ®
faut garder ° | 0esprit qguobdbapprendre en EPS,
fragilit®s et ses | imites. Cbest pourquoi | e
néa pas d®ri v® v aangeredsess pri ses de risques

BIP.GARELI | a nouvel |l ein20ivifiteamestre 2005 Al S
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4 Lo6®valuation de | 6® ve handicap®.

Nous avons vu dans le mémoire que Kévin a pu étre évalué sur les mémes critéres que ses
camarades de cl| a-sbe®t ®las8i Qudbéavautrapas pu r
quatre groupements reculaires différent8

Selon la note de service 20@%39du BO n°42 du 17 novembre 2005 relative au contrdle

adapté, inaptitude partielle et handicap en EREs candidats présentant une inaptitude
partielle ou un handi canpdicgdensgorire papermeitantpas t ® p a
une pratiqgue assidue des activit®s physigues
dans | e cadre du contr'le en cours dw for mat
! convient doamPoagepel d®pree ~ | 6® ve han
| 6enseignant de construire une ®preuve adapt
pratique en modifiant Il es crit res dé®valuat
| 6 ®p r e u \es adaplationstoe rsodifications apportées au référentiel national existant

doivent étre approuvées et validées par les instances rectorales.

Dans |l e cas de K®vin, jbéaurais pu proposer u
seulement, en ajoutantenont r * | e des connai ssances ~ | 6®cr
nbaurait pas ®t ® injustifi ® dé&®iretlcanégencedavant
entre | e temps dbéeffort fourni et | e temps d

Plusieus pistes pourraient étre envisagées.

Quoiquobil advienne, K®vin aurait pu b®n®fi ci
nbavaient pas suffit ° entrer dans | e r ®f ®r e
sportive.
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Conclusion:

Les situations de handicap chez | es enfants
comp®t entes, dont |l a mise en place sbest acc
cependant faux de dire gque nfantsetdeurafanglles st ai t a
étaient abandonnés. Kévin, de par son parcours scolaire, est la preuve méme que tout enfant
handicapé, déja dans les années 1990, pouvait étre scolarisé. La CDES devenue la CDAPH
avait d® " pour mi s s iion.iCe qlita@ffegizemantsceangé,oet t e s c
®vol u®, cbest | daccompagnement des famill es
leur est faite pour leur enfant. En effet, si Kévin a pu étre scolarisé dés son plus jeune age en

mi | i eu or dtipasdeicas de la najeritérdésgeanes handicapés. Avant la loi 2005,

ces enfants étaient souvent orientés vers des structures spécialisées, a méme de les accueillir
correctement en r®pondant ° | eurlsparbogrgde® i ns. A
formation de | 6® ve sbéeffectue en priorit®
scolaire de référence®.

Cbest alors | 6®col e qui sbéadapte ~ | 6® ve e
conditions, a@tuinadmigl s alda®lt ewe ™~ | 6®col e. CE¢€

pour mission de veiller a la bonne application des aménagements matériels, humains et

financiers destin®s °~ permettre | a scolarisa
textes,esbi en en pl ace, mais beaucoup doéefforts r
scolaires en terme dbébam®nagements, mais ®gal
! est assez fr®quent doéentendre de | a bouch
violentescr i ti ques quant ~ | dadaptation de | 6ense
handicap. En effet-, adadpnterdenkto®h déunl A¥ Sh
mat ®r i el l es apport®es ~ | 6enfantnsemimentt asse s
déinjustice peut en ®merger. cOui »mlei s | ui

baréme il est plus facile pour lub « Il a un ordinateur, il va beaucoup plus Vite sont des
exempl es de r ®f | ex i osrdwersglocementsiresitélévds@sj et ausent e n d u

m° me des communaut ®s ®ducatives mal heureusenm

“’Décret n° 2008L752du 30 décembre 2005 relatif au parcours de formation des éléves
présentant un handicaparu au J.O n° 304 du 31 décembre 2005
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probl me © | 6EREA. Les camarades de K®vin on
différences que peut engendrer son hapiet toutes les adaptations mises en place pour

Kévin sont expliquées aux éleves.

En EPS, je mébefforce de cr®er des adaptation
sb6ils doivent °tre adapt ®s, s omusculadidyétudid ®s
dans ce m®moire, | e bar me nbéa pas eu 7~ °tre

amene a personnaliser la pratique de chacun, et Kévin pouvait étre évalué sur chacun des
critéres. Les adaptations concernaient alors laadéme de travail, les mouvements en-eux

m°mes, | a r®alisation des exercices et |l a r®
I

programmes of fi i edles,|l 6vaiust eo nlobra ceq wdies il t6i®d v e .
n

o

enseignement dispens® ° K®vin, comme ses ¢

e doit pas faire d®vier | 6enseignant des o0b
| 6EPS, fi x®e par [ «lafinalite detl'éducation pbysique ab pdrtivee i e | | e
est deformer par la pratique des activités physiques un citoyen cultivé, lucide et autenome
(Programme d'enseignement de I'éducation physique et sportive pour les CAP, les BEP et les
baccalauréats professionneksrété du 25 septembre 20020 DU 4 octobr002).
! néa ®t ® question, ~ aucun moment, dbéassis
simplement de le guider au travers de diverses adaptations. Les autres €léves également sont
guidés par des fiches de travail, une démarche de constructionduj et é i | est 1 mpc
| ai sser |l es ® ves, quels qudils soient, exp

construire et fixer ses apprentissages.

«En EPS comme dans dbéautres contextes, | 6app
notammentqué 6 ®1 ve soit accompagn® pour prendre
guodil ose et puisse faire appel ° | denseigna

| 6adul te ou des camarades ne soit pas envahi
sensibilit® et de vuln®rabilit® qui doit con
distance pour les soutenir dans leurs projets, dans leur esprit de créativité, et leurs prises de
responsabilité (JP.GARELI | a nouvel |l e nr2@eiviltemestre 20056 A1l S

« adolescents au corps altéré et apprentissage pamcprps

M° me si des efforts restent " faire, |l e hand
| 6®col e, de par | a publ irégmsdentlascolatismtiodetf f ®r ent s
| 6®val uation des ®| ves en sitwuation de hand
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travail des professionnels que sont | es ense
scolaires et les instances principa®ldX P H, CDAPH, Rectorat) et | 6e
charg®s do6o®tablir un partenariat entre eux e
personnel de scol parsaniaonaderlep®sevéé)Lsuc
etpenséepartous,e sdi nscrit dans: unell egdgqupedmetbnete
handicapé de mener son projet de vie a bien, dans les meilleures conditions possibles, celles

qui font que sa déficience ne soit pas un obstacle a ses apprentissages.

Je retiendrai d&e parole de notre ancien Président de la République Jacques Chirac lors du
discours de présentation de la Loi de 20@%e grand mérite de cette loi est de définir enfin

le handicap non pas comme une déficience qui sépare et qui exclut, mais cornbstaidss

rencontrés par les personnes dans la vie quotidiefine.

2 discours du 8 février 2005Jacques Chirac.
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ANNEXES



GRILLE DE SUIVI HEBDOMADAIRE KINESITHERAPIE / EPS

Cette fiche de suivi consiste a répertorier les difféerents groupes musculaires et articulaires travaillées de kégasithérapie le lundi.

Léobjectif est doé®tablir une communication entre |Iséanggde sonnel m®c
muscul ation suit I mm®di atement | a s ®Ratorsguant autravaillmers en ERP® enagnantecompte | s
des d®ficiences motrices de | 6® ve.
Séance (date) Membres Membres inférieurs Tronc Pr®cautions ~ pr
supérieurs Articulations et muscles
Articulations et
muscles
Lundi 17 novembe Etirement des ischio  -jambiers Eviter trop de sollicitations des
adducteurs. muscles extenseurs ( ischio
Etirement des muscles jambiers, spinaux)
érecteurs du rachis au genou. Attention pour les abdominaux, a
la mauvaise tenue de la téte.
Lundi 24 noembre Etirement des ischio  -jambiers Travail des OK pour un travail des fessiers et
adducteurs. abdominaux par quadriceps
Etirement des muscles les membres Finir par le plan a ntérieur de
érecteurs du rachis au genou. inférieurs. préférence.
Alternance Bien étirer les muscles qui ont
jambe droite, travaillé.
jambe gauche.
Lundi 1*" décembre
idem
Lundi 8 décembre Etirement du plan postérieur, Abdominaux en Pas de développement musculaire
Ischio jambiers ++ course inter ne du plan postérieur, mais un
Etirement & genoux, 1 membre (genoux dans les étirement est nécessaire.
tiré en arriére mains, lacher les
« Chevalier servant » mains)



I - CAP-BEP : MUSCULATION

COMPETENCES ATTENDUES PRI NCI PES DOELABORATI ON DE LO6E£PREUVE
Niveau 1 : Mobiliser divers segments corporels soumis
a une charge personnalisée (référée a un rapport Le candidat doit pr®senter, conduire et analyser | a s®ance doentra’  nement
masse/répétition) pour produire des effets attendus en
pr®servant | 6int®grit® phy .
L6®preuve se compose de deux prestations
Niveau 2 Produire sur soi une charge physiologique en - la pfés_ent_ ation ) ddun projet de s®ance de muscul ati on §unechdrge persanmaliséebat con -
relation avec les effets recherchés différés (a court - laréalisation de cette séance. _ - _ o )
Le projet personnel de musculation portera sur 4 exercices sollicitant 4 groupes musculaires( 3 groupes sont choisis par | 064

t er me) p a&diaireldé mobilisationmrépétitives de
masses dont les paramétres sont précisément prévus et
respecteés.

groupe musculaire des abdominaux).

Points a NI VEAU 1 EN COURS DO6A DEGRE DO6ACQUI SI DEGRE D ACQUISITION DU NIVEAU 2.
affecter Eléments a évaluer DU NIVEAU 1
4 pts Concevoir la séance : De 2 a3pts 3,50u 4 pts
Observation de la réalisation en De0alnpt Le relevé des variables est lisible et Le relevé des variables est lisible et complet avec :
. ) , complet Justifications et construction s
comparaison des éléments prévus.(Prévy/ | - APsence ou insuffisance dans le releve du Construction de la séance en -surdesconnaissances de | dentra’  nement
« prévul » et « du réalise » ) cohérence avec | 6act i v|-surleschoixdes groupes musculaires (projet personnel)
réalisé ) . I?es aberrations dans la construction de la explicitement sur des motifs
seance o personnels
- . . - Pas de justlflcat{on ou justification des Justifications du choix des groupes
Justifier le choix des groupes musculaires | groupes musculaires par des musculaires
manques («ni é n%)é
sollicit®s partir
13 pts De 0 &4 2,5 pts
Réaliser la séance pour obtenir les effets De 3,5 a7 pts De 7,549 pts
attenfius. Les trajets Degragatllon importante du mouv&t:,fment '5,‘3 Trajets corrects avec compensation en | Début/ fin du mouvement corrects _
- Les charges soulevées. cours de la serie avec compensation rapide fin de mouvement, en fin de série . Peu de déformation du corps pour compenser lors des derniéres
9 débautres groupes musc| Regpiration intégrée partiellement ou | répétitions
inversée . Respiration efficace et progressivement intégrée a tous les exercices
. Trajets quelquefois répétés . Charges parfois trop faibles . Charges suffisantes
} A irita . Respiration non intégrée
Les postures securitaires . Charges inadaptées 3,50u 4 pts
2,50u 3 pts Assure sa sécurité et celle des autres au niveau de la manipulation des
Oou 2pt Réalise les mobilisations segmentaires ([c har ges et de | 6espace ddinterven
Ne parvient pas a maitriser les postures de en toute sécurité, en autonomie,
s®curit® dans | d6effor
3 pts Analyser et réguler Ooulpt 2 pts 3 pts
- Bilan absent ou sommaire, régulation non- Bilan et Régulation sans justification Bilan et régulation & partir du ressenti ou de connaissances sur
envisagée. précise |l 6entra’ nement




BICEPS 1

Ce que vous devez faire : 1

Ce mouvement garantit des résultats optimums apres une courte
période d'entrainement. Le bdharry Scott” permet d'isoler la contraqf}l Q
mus:ulawe uniquement sur les blceps @_\

main, écartement des mains a la largeur des épaules, les coudes sont
posés sur le plan incliné de travail et les bras sont tendus. &) O
Fléchissez lentaent les bras en pliant les coudes, jusqu'a ce que va
mains touchent presque les épaules. Redescendez sans interruption la barre tout en contrélant
lentement votre mouvement.

Il n'‘est pas nécessaire d'utiliser une charge trop lourde pour effectuercenmeoti Vous

pouvez également travailler les bras séparément en utilisant un haltére court a la place d'une
barre droite ou d'une bartgpéciale biceps"

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous pliez les

bras etmspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez la barre.

Ce que vous devez faire : 2

Assis(e), le dos droit (qui peut étre en appui sur le dossier d'un banc), un
haltére dans chaque main. En position de départ, les bras pendent le long du
corps. Fléchissez simultanément les bras en maintenant les bras bien collés
au corps et amenez les haltéres a hauteur des épaules. Veillez a garder le
buste bien droit, sans creuser le dos (surtout si vous utilisez des poids lourds).

Redescendez les haltéres lentement en direction du sol en dépliant progressivement les bras. Vous pouvez
également faire cet exercice dans un mouvement alterné : c'est-a-dire que vous fléchissez le bras gauche et une
fois que le bras gauche revient a la position initiale vous fléchissez le bras droit et vice versa.

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque le bras monte en direction de
I'épaule et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le bras redescend a la position de départ



BICEPS 2

Ce que vous devez faire : 3

toucher I'épaule avec I'haltere.
Redescendez progressivemerttriias tendu a la position de départ. Lorsque vous

travaillez individuellement les muscles du bras, évitez tamaigp dans le mouvement

en ne prenez pas d'élan pour lever le poids.

Faites ce mouvement lentement et régulierement et conceouesur lesnuscles

qui travaillent en le visualisant mentalement. Si vous utilisez une charge importante,

veillez a bien contrdler la descente du bras lors du retour a la position de départ pour éviter
les problémes de coude.

Respiration : en effectuant cet exeod expirez (vider les poumons) lorsque le bras monte en
direction de I'épaule et inspirez (gonfler les poumons) lorsque le bras redescend a la position
de départ

Ce que vous devez faire : 4

AT
f =~ Debout, une barre longue ou une badsmacial biceps" entreles mains.
Les mains sont écartées de la largeur des épaules, les pieds écartés de la
largeur du bassin pour trouver une position de travail bien stable.
Les bras sont Iégérement fléchis et pendent le long du corps. Fléchissez
progressivement les bras glnant les coudes tout en gardant ceukien
collés au corps. Lorsque les mains arrivent a hauteur des épaules
redescendez la barre lentement a la position de départ. En position basse
gardez toujours les bras Iégerement fléchis. Pour faire efficacement
mouvement ne prenez pas d'élan pour monter la barre, cela arrive tres
souvent lorsque la charge de travail est trop lourde. Cala ne sert a rien de
travailler avec une barre trop chargée.
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les powgnhtmmrsque les bras montent
en direction des épaules et inspirez (gonfler les poumons) lorsque les bras
redescendent a la position de départ.



TRICEPS

Ce que vous devez faire : 5

Allongé(e) sur un banc horizontal sur le dos, un haltére court dans

les mains qui sont écartées de la largeur des épaules, bras tendus au

dessus de la téte.

Descendez lentement et progressivement les haltéres courts de chaque

c6té de la téte en faisant attention de ne pas cogner les haltéres contre s "
votre téte.

Revenez lentement a la position de départ en tendant compléetement les bras.

Précautions : Veillez bien a conserver les bras en position verticale durant toute la durée du mouvement et
évitez que les bras s'écartent I'un de l'autre durant la phase descendante du mouvement (gardez également les
bras serrés au maximum pendant la phase descendante du mouvement).

Si vous avez tendance a creuser les lombaires (bas du dos), croisez les jambes et levez-les comme sur le
croquis ci-dessus.

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous tendez les bras et inspirez
(gonfler les poumons) lorsque vous descendez les haltéres de chaque cété de la téte.

Ce que vous devez faire : 6

Assis(e) sur le siége d'un banc, une barre a triceps (appelée "barre
\ EZ") dans les mains qui sont écartées de la largeur des épaules, bras tendus
.—_—_{{{ ?’: au dessus de la téte.
tl i

Descendez lentement et progressivement la barre en arriére de la
téte sur la nuque en faisant attention de ne pas cogner la barre contre votre
nuque (si votre souplesse ne permet de descendre au niveau de la nuque,
descendez le plus bas possible. Au fur et a mesure des semaines, votre
souplesse s'améliorant vous pourrez descendre de plus en plus bas.

Revenez lentement a la position de départ en tendant complétement
les bras.

Précautions : Veillez bien a conserver les bras en position verticale durant toute la durée du mouvement et
évitez que les bras s'écartent I'un de l'autre durant la phase descendante du mouvement (gardez également les
bras serrés au maximum pendant la phase descendante du mouvement).

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous tendez les bras et inspirez
(gonfler les poumons) lorsque vous descendez la barre au niveau de la nuque.

Ce que vous devez faire : 7

Allongé(e) sur un banc horizontal sur le dos, une barre droite dans les mains qui sont écartées de la largeur des
épaules, bras tendus au dessus de la téte (la barre se situe au niveau des yeux).

Descendez lentement et progressivement la barre sur le front en faisant attention de ne pas cogner la barre
contre votre front.

Revenez lentement a la position de départ en tendant complétement les bras.

Précautions : Veillez bien a conserver les bras en position verticale durant toute la durée du mouvement et
évitez que les bras s'écartent I'un de l'autre durant la phase descendante du mouvement (gardez également les
bras serrés au maximum pendant la phase descendante du mouvement).

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous tendez les bras et inspirez
(gonfler les poumons) lorsque vous descendez la barre au niveau du front.




EPAULES 1

Ce que vous devez faire : 8

Assis(e) sur un banc (vous pouvez utilisé un banc avec un dossier pour
plaquer votre dos), prenez les haltéres en main en les écartant de la
largeur des épaules environ (les paumes sont orientées vers l'avant), les
haltéres se situent au niveau des épaules.

Levez les haltéres en tendant complétement les bras et en pivotant les
mains d'un quart de tour vers l'intérieur (les paumes sont maintenant
orientées vers l'intérieur).

Revenez lentement a la position de départ en pivotant les mains d'un
quart de tour vers I'extérieur (les paumes sont maintenant orientées vers
l'avant).

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons)
lorsque vous soulevez les haltéres en tendant les bras et inspirez
(gonfler les poumons) lorsque vous revenez a la position de départ.

Ce que vous devez faire : 9

Debout, un haltére dans chague main, les mains sont écartées de la largeur O@_L/
des épaules.
Levez les bras jusqu'a ce gu'ils forment un angle droit avec le buste (les bras &

doivent étre paralléles au sol). Revenez lentement et progressivement a la

position de départ tout en contrdlant la descente de votre mouvement.

Précautions : Gardez le corps sera bien droit en regardant fixement devant vous et évitez tout
balancement du buste.

Ne mettez pas une charge lourde pour réaliser cet exercice car il s'agit d'un exercice de
localisation donc de concentration et seul un mouvement parfaitement exécuté garantirant un
développement maximal de votre musculature.

Variantes : Cet exercice est aussi réalisable assis(e) sur un banc avec le dos en appui sur son dossier. Evitez de
creuser les lombaires.

Respiration : en effectuant cet exercice inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous levez les bras et expirez
(vider les poumons) lorsque vous revenez a la position de départ.

Ce que vous devez faire : 10

Q %ﬂ,___/,/@, Debout, jambes écartées de la largeur du bassin, un haltére court dans chaque main,

I \\ les bras pendent de chaque c6té du buste.

} ( Levez les bras simultanément jusqu'a I'horizontale. Les bras et le buste doivent formés

K ) un angle droit (environ 90°).
/\ /\ Redescendez lentement et progressivement les bras a la position de départ. Pour
réaliser cet exercice, les coudes peuvent étre Iégerement fléchis.
L J L En cours d'exercice, contrélez bien le buste, ne vous balancez pas.
- Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque les bras

reviennent le long du corps et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous montez les
bras a I'horizontale.



EPAULES 2

Ce que vous devez faire : 11

Debout, les pieds écartés de la largeur du basin pour trouver une position stable,
une barre droite entre les mains et celles-ci écartées de 10 cm environ.

Levez la barre en pliant les coudes et amenez la barre jusqu'au contact du menton.
Veillez a garder les coudes le plus haut possible durant toute la montée du mouvement.
Revenez lentement et progressivement a la position de départ en tendant les bras tout

en contrélant votre mouvement ‘
Cet exercice peut aussi étre exécuté également avec un jeu d'haltéres courts.

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous revenez a la

position de départ et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous montez la barre en direction du

menton.

-
—

Ce que vous devez faire : 12

Debout, bras |égérement écartés, la barre reposant sur les cuisses,
saisie mains en pronation, le dos bien droit et les abdominaux contractés :

Inspirer et lever la barre, bras tendus, jusquéau ni veau des yeux.

\\V

Expirer en fin de mouvement



PECTORAUX (13)

Développé couché se reporter a la fiche sur le
mur.
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QUADRICEPS 1

Ce que vous devez faire : 22

Debout, pieds écartés de la largeur du bassin, un haltére court dans chaque main, les bras
pendent le long du corps.

Pliez les genoux et descendez les fessiers vers le sol. Vos talons ne doivent pas décoller du
sol lors de la descente. Lorsque vos cuisses sont paralléles au sol, revenez lentement a la
position de départ avec la force de vos cuisses et de vos fessiers. Travaillez en souplesse
sans a-coup. Pour garder le dos bien droit lors de la réalisation de cet exercice, regardez
devant vous (ne regardez pas vos pieds).

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous remontez a la positio
et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous étes debout avant de descendre. Surtout ne bloquez pas votre
respiration et effectuez des grands mouvements respiratoires entre deux séries d'exercice afin de bien ventiler
votre organisme.

Ce que vous devez faire : 23

Debout, pieds écartés de la largeur du bassin, une barre droite en appui sur l'arriere

"v des epaules

Pliez les genoux et descendez les fessiers vers le sol. Vos talons ne doivent

d‘@"@ pas décollés du sol lors de la descente. Lorsque vos cuisses sont paralléles
au sol, revenez lentement a la position de départ avec la force de vos cuisses
‘ et de vos fessiers. Pour garder le dos bien droit lors de la réalisation de cet
ZZ exercice, regardez devant vous (ne regardez pas vos pieds).

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous remontez a la position de
départ et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous étes debout avant de descendre. Surtout ne bloquez pas
votre respiration et effectuez des grands mouvements respiratoires entre deux séries d'exercice afin de bien
ventiler votre organisme.

Ce que vous devez faire : 24

Assis sur la machine, les mains activités aux poignées a fin de maintenir le buste immobile, les genoux fléchis!
et les chevilles placées sous les boudins :

I nspirer est effectuer une extension des jambes | 6t
Cet exercice permet de travailler de maniére isolée et bien spécifique les quadriceps.
Ce que vous devez faire : 25 ’
Debout, un pied posé sur un plan élevé, une barre posée sur les épaules, remonter sur
une jambe jusquo6” | 6extensi on -dessosmlbassie. en gardant |
Inspirer en montant expirer en fin de mouvements.
Sil 8on travaille pied pos® " plat, cet exercice
cuisse (quadriceps),-poinieonlsdlicite entpluseew lasimudclesds ur de mi
mollet.

11



QUADRICEPS 2

Ce que vous devez faire : 26 7 Q‘\'\ \ ‘

En appui sur les jambes, les genoux posés au sol et Iégerement écartés, les mains sur o

les hanches. Descendez le buste vers l'arriere, tout en contractant les muscles fessiers. T
Ne pas s'asseoir sur les talons. Revenez a la position de départ lentement et L\B
R Y

progressivement lorsque vous ressentez une contraction au niveau des quadriceps
(sur la face avant de la cuisse). Lors de I'exécution de cet exercice il est essentiel de ne

pas creuser les lombaires (bas du dos).
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous revenez a la position de départ

et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez le buste vers l'arriere.

Ce que vous devez faire : 27

Cet exercice est idéal pour tonifier et raffermir la face interne de la cuisse. Debout, un baton de danse (en bois) si
vous he pouvez pas utilisé une barre plus lourde sur les épaules, pieds écartés de 80 cm environ. Pliez la jambe
droite en amenant le genou droit vers le sol.

Remontez a la position de départ entendantlegen ou. Recommencez ce mouvement de | dai
Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous revenez a la position de départ
en tendant la jambe et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez le genou vers le sol.
f
-
e
\: (j ;2 b
/p\ e
TN O
Ce gue vous devez faire : 28 ‘
Debout, jambes légérement écartées, la barre derriére la nuque : $ )i | -
I nspirer et effectuer un grand pas vers | 6avant ﬂe’n gardant
droit possible. "'4?? )
Lors de | a fente, |l aaoti soetdepl atc@bi Veserl dal ﬁh!gb,,-f'\i zontal e
ou légérement en dessous. Revenir a la position initiale et expirer. &' )
Si | 6on ex®cute un pas simple | e quadriceps se@'a th s sol li
les ischio jambiers et le grand fessier seront sollicités alors que le droit antérieur et le \\\‘“ K);~¢)’m

psoas de la jambe restée en arriére seront étirés. e

+ |le vélo électrique. Séries de 2 min.
29

12



DORSAUX 1.

Ce gue vous devez faire : 30

Cet exercice est excellent pour tonifier votre dos car vous concentrez

I'effort individuellement sur un c6té puis sur l'autre.

Debout, une main en appui sur le genou du c6té opposé, le buste penché vers Iavant

les genoux légeérement pliés, un haltére dans la main (paume

de la main orientée vers l'intérieur), le bras tendu en direction du sol.

Amenez lentement I'haltére vers l'arriére jusqu'a ce que le bras soit paralléle au sol.

Revenez progressivement a la position de départ en gardant le bras tendu.

Faites ensuite le méme exercice de l'autre coté.

Précautions : gardez toujours le dos bien droit pour effectuer cet exercice.

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous amenez I'haltére
vers l'arriere et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous ramenez la barre a la position de départ

Ce gue vous devez faire : 31

Debout, les jambes écartées de la largeur du bassin
environ, les bras sont tendus vers le sol, une barre
droite dans les mains (prise de barre en écartant les
mains a la largeur des épaules).

Penchez le buste vers l'avant jusqu'a la limite au-dela
de laguelle vous ne pouvez plus garder le dos droit, c'est a
dire jusqu'au moment ou vous sentez le dos devenir rond ou
Creux.

Amenez ensuite la barre au contact de la poitrine d'un mouvement progressif, en pliant les coudes.

Précautions : le fait de plier Iégerement les genoux facilite une position bien droite de la colonne et
protege votre dos. Ce mouvement suppose une exécution correcte, aussi nous vous recommandons
d'appréhender le mouvement avec une barre chargée avec un poids relativement faible, voire la barre
sans disque.

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous amenez la barre au
contact de la poitrine et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez les mains vers le sol.

13



DORSAUX 2.

Ce que vous devez faire : 32

Cet exercice est excellent pour tonifier votre dos car vous concentrez I'effort ==
individuellement sur un c6té puis sur l'autre. A
Une main et un genou en appui sur un banc horizontal (cette position permet de Y

soulager les tensions au niveau du dos), un haltéere dans la main (paume de |
main orientée vers l'intérieur), le bras tendu en direction du sol.

Amenez lentement I'haltére au niveau de I'épaule en "tirant" le coude le plus ”
haut possible.

Revenez progressivement a la position de départ en dépliant le bras.

Précautions : gardez toujours le dos bien droit pour effectuer cet exercice.

Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous descendez I'haltere
vers le sol et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous amenez la barre au niveau de I'épaule

Ce que vous devez faire : 33

En appui en position ventrale sur un banc d'hyper extension (banc a lombaires). Le buste est fléchi a
angle droit vers le bas. Les hanches sont en appui sur le banc et les bras fléchis sont placés derriére
le dos.

Commencez par faire le dos rond et remontez progressivement le buste, jusqu'a I'horizontale.
Redescendez lentement, sans a-coup, jusqu'a la position de départ. Respiration : en effectuant cet
exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous descendez et inspirez (gonfler les poumons)
lorsque vous remontez

+ le rameur. (33 bis)

14
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Qf\.\i_t‘. Ly,

CIRCUIT PROFIL 1: Recherche d’un gain de puissance musculaire.
Circuit I'Nb | % Travail | Charge
| répétitions |
1 | 10 70% . 31.5KG
2 7 100% | 45KG
3 8 100% 45KG
4 9 I 100% 45KG
5 ) 100% 45KG
6 7 100% 45KG
Récup : 2'30”
; 1 10 0% i Sans charge |
i 2 20 L 80% 4KGJ_-!
' 3 20 80% AKG |
4 15 70% 35KG
5 10 70% | 35KG |
| 6 5 0% | Sans charge !
e ¥ Récup : 230"
o 1 ‘ 10 l 60% [ 27KG
2 10 1 90% | 405KG
i 3 8 I 100% i 45KG
= 4 7 110% 49.5KG
L 5 . 6 120% 54KG
6 i 10 i 60% 27KG
Récup 2’ 30”
1 10 ’ 60% I 9.6KG
2 6 130% 20.8KG
3 ' 7 120% 19.2KG
4 8 110% 17 6KG
5 g L 100% 16KG |
6 10 | 90% | 144KG
p: 2’30” =
1 ! 10 | 80% 3KG
2 8 | 130% 6.5KG
3 7 L 120% | 6KG
4 8 110% | 5.5KG
5 | g 100% 5KG
6 i 10 90% 4.5KG
Récup: 2'30"
! 1 10 L 80% 24KG
' 2 10 ' 80% 27KG |
3 8 100% 30KG
: 4 7 110% 33KG |
/ 5 8 100% 30KG |
=) - 8 10 [ 90% _ | 27KG

. Récupération §’ 4 6’ en fin de circuit avant de passer sur -
le second circuit. Réaliser des étirements sur les
I_grou pes musculaires ayant travaillés




CIRCUIT PROFIL 2 :
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Recherche du gain de tonification, de
raffermissement musculaire et d’aide a I’affinement de la silhouette.

| Circuit Nb répétitions % Travail
! 1 5 50%
i 2 5 50%
3 5 50% |
4 5 50% :
5 5 50%
! 6 5 , 50% |
Récup : 30” !
|' 1 i 25
2 20 80%
3 20 i 80%
4 17 | 70%
5 17 70%
! 6 15 60%
Récup : 1’
1 10D et 10G 50% 12.5KG
2 10D et 10G 100% 25KG
i 3 8D et 8G 100% | 25KG
4 7Det7G 100% | 25KG
5 8D et 6G 100% 25KG
3 | 8DetsG 100% 25KG
Récup 1’
1 18 B0% | 2BKG
2 16 80% | 2BKG
3 14 80% 28KG
4 12 80% 28KG
5 10 I 80% | 28KG
B 8 ! 80% | 2BKG
| Récup : 1’
Circuit ! Tps de travail FC
1 2 120 & 140
2 2' 130 a 150
3 3 130 & 160
4 3 140 a 160
5 2 120 a 140
r 6 1 120 4 140
. Récup : 1’
Circuit % de travail Nb montées '
1 80% 40
2 70% 35
3 80% 30
4 50% 25
5 | 40% 20
B 6 ; 40% 20
' Récupération 5’ & 8’ en fin de circuit avant de passer sur |

~le second circuit. Réaliser des étirements sur les
| groupes musculaires ayant travaillés




CIRCUIT PROFIL 3:
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Solliciter la musculature pour la

développer en fonction d'objectifs esthétiques personnalisés .

Circuit Nb répétitions | % Travail Charge
™ 1 10 60% 24KG
2 15 60% 4KG
? 3 10 60% 4KG
g’ "‘;.‘. N 4 10 680% 4KG
i 5 10 60% 4KG
Gy i 6 10 €0% 4KG
A / 7 10 B50% 4KG
= . Récup : 30"
Circuit Nb répétitions Charge
1 10 10KG
2 15 10KG
3 20 10KG
4 25 10KG
5 20 10KG
: [ 15 10KG
AL ' 7 10 10KG
l_ [ i Récup : 30" a 45"
NG 3 Circuit Nb répétitions | % de travail Temps
| 1 1 50% 37"
2 1 70% 49"
3 1 80% 56"
4 1 80% 56"
5 1 70% 49"
8 1 60% 42"
7 1 50% a7
Récup 1’
. 1 10 50% [ 5KG
' 2 10 80% i 6KG
3 8 60% 6KG
4 7 70% TKG
5 8 60% 7KG
6 10 60% 6KG
7 10 50% 5KG
' Récup : 30” a 45"
: 1 | 10
2 [ 15
3 ' 20
4 25
5 20
6 15
i 7 10
Récup : 30" a 45"
Circuit Tps de travail FC
1 30" %2 (R15) 1202 130
2 45" %2 (R30") 140
3 3 140 a 150
a 3 140 2 150
5 45" x2 (R30°) 140
\ 6 30"x2(R15™) 130 & 140
/ . 7 30x 2 (R15") 130 2 140

| Récupération 5" a 6" en fin de circuit avant de passer sur le
- second circuit. Réaliser des étirements sur les groupes
i musculaires ayant travaillés




Kévin : séance

Exercice circuit | Nbe de répétitiony % de travalil charge
1 10 0
2 15 0
3 20 0
4 25 0
5 20 0
6 15 0
abdominaux 7 10 0
Récupération 30 a 45 secondes.
Exercice circuit | Nbe de répétitiony % de travail charge
1 1 50% 0T QQ
kx> 2 1 70% nhQo
AR 3 1 80% pcQQ
222 4 1 80% pcQQ
5 1 70% npQQ
6 1 60% 4200
quadriceps 7 1 50% 3760
Récupération 1 minute
Exercice circuit | Nbe de répétitiony % de travail charge
(0. 1 10 50% 5KG
2 10 60% 6KG
3 8 60% 6KG
4 7 70% 7KG
5 8 60% 7KG
6 10 60% 6KG
7 10 50% 5KG
Récupération 30 a 45 secondes
Exercice circuit | Temps de trava FC charge
quadriceps 1 onQQ E H 120a130
2 npQQ E H 140
3 0Q 140 a 150
4 0Q 140 a 150
Vélo électrique 5 npQQ E H 140
6 0nQQ E H 13024140
7 30 x 2 |130a140
Récupération: 5 a 6 minutes avant de reprendre le circuit 2, et ainsi de suite.

Attention: s 6 ®t i r er e nltlétierles masdes gui oatiété ¢ u i t
sollicités pour les exercices/
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