
FICHE EMOM2Endurance = 15 à 10 reps / exos
Niv 1 ou 2
Puissance = 6 à 4 reps / exos 
Niv 2 ou 3


Prénom de l’Athlète : ………………………………….         Prénom du(des) Coach(s) : ……………………….
	EXERCICES
	SQUATS
	PUSH-UPS
	BURPEES
	PLANK

	Difficulté Initiale (1, 2 ou 3)
(THEME ENTRAINEMENT)
	
	
	
	

	Nombre de Reps Initiales
(6 ou 15, THEME ENTRAINEMENT)
	CONTRAT INITIAL de REPS
à chaque Tour
	 24
 60
Autres : 

………….
	
	
	
	

	REPS Réalisées
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5
	Tour 1
	Tour 2
	Tour 3
	Tour 4
	Tour 5

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	« No Rep » 
Carton Jaune(s) 

& Carton Rouge(s) 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Temps Réalisés 
& 
Contrats Obtenus
à chaque tour de 2min

Régulations : nombre de reps, difficulté de l’exo
	Tour 1 
Temps =

Contrat =
Régulations ? : 


	Tour 2
Temps =

Contrat =
Régulations ? : 


	Tour 3
Temps =

Contrat =
Régulations ? : 


	Tour 4
Temps =

Contrat =
Régulations ? : 


	Tour 5
Temps =

Contrat =
Régulations ? : 




Jaunes
J + R

	Niveau Total de Difficulté des Mouvements
	POINTS REMPORTÉS
	POINTS REMPORTÉS
	Nombre Total de NO REP
(CJ et CR)

	12
	3
	
	
	3
	Entre 0 et 1

	11
	2,5
	
	
	2,5
	Entre 2 et 3

	10
	2,25
	
	
	2,25
	Entre 4 et 5

	9
	2
	
	
	2
	Entre 6 et 7

	8
	1,75
	
	
	1,75
	Entre 8 et 9

	7
	1,5
	
	
	1,5
	+ 9 CJ et 1CR

	6
	1,25
	
	
	1,25
	2CR

	5
	1
	
	
	1
	3CR

	4
	0,5
	
	
	0,5
	4CR ou plus





…. /6 + …. /6 
= ……/12
AFL1
…….. + …… 
= ……/6

	CONTRATS
/5
	TOUR 1
	TOUR 2
	TOUR 3
	TOUR 4
	TOUR 5
	TOTAL /6

	+1pt par Contrat Validé
OU +0,5pt si 2 réguls ou +
	
……………….
	
……………….
	
……………….
	
……………….
	
……………….
	

	Temps réalisés
/1
+0,25pt si récup stables à +/- 10s à chaque tour
	TOUR 1


	TOUR 2

……………….
	TOUR 3

……………….
	TOUR 4

……………….
	TOUR 5

……………….
	




FICHE ATELIERS NO REP

	FAMILLES
	EXERCICES
	MOTIFS DE « NO REP »

	BAS DU CORPS – EXPLOSIVITÉ
Exercices du bas du corps privilégiant les gros muscles et le placement du dos
	SQUATS

1- Air Squat

2- Goblet Squat

3- Jump Squat
	· Les fesses n’arrivent pas au moins à hauteur des genoux
· Les genoux rentrent vers l’intérieur au moment de la flexion
· Le dos ne reste pas droit et s’arrondit 

	HAUT DU CORPS – FORCE
Exercices du haut du corps sans mouvement d’élan privilégiant une réalisation dite « stricte »
	PUSH-UPS

1- Knee Push-Up (Shoulder Touch)

2- Classic Push-Up

3- Weighted or MB Push-Up
	· Le buste ne touche pas la coupelle en bas (ou la main ne touche pas l’épaule)
· Rupture de l’alignement tête-épaules-bassin-chevilles
· Coudes non verrouillés en phase haute

	FULL BODY – CARDIO
Exercices en mouvement global mobilisant l’ensemble du corps et privilégiant la dépense énergétique
	BURPEES

1- Sprawl

2- Sprawl Jump

3- Burpees
	· Au sol : les bras et les jambes ne sont pas tendus
· Pose des mains loin vers l’avant et non dans l’axe des épaules
· Le dos ne reste pas droit

	ABDOS/GAINAGE – RÉSISTANCE
Exercices en mouvement continu privilégiant la posture stato-dynamique
	PLANK

1- Plank Step Out

2- Plank Jacks

3- Military Plank
	· Le bassin (les fesses montent)

· Le dos se creuse

· Le dos s’arrondit (regard vers les pieds)




